﻿ARTĂ ARTE MARTIALE SERGEY SHINYAEV ARTA PURĂRII PIERDUTE WUSHU MIZZUNZM AII MINSK MOSCOVA RECOLTA AST UDC , LBC , Sh Seria a fost fondată în Shinyaev S N Sh Arta urmei pierdute: Wushu Mizong Quan -Mn : Harvest; M : Editura AST SRL, - p - (Arte marțiale) ISBN - - - Stilul Lost Track este unul dintre cele mai eficiente stiluri wushu din punct de vedere al aplicației Cu toate acestea, este practic necunoscut în afara Chinei Acest lucru se datorează faptului că până de curând era "închis" Studiul tehnicii și tacticii acestui stil a fost efectuat numai în rândul membrilor clanului Autorul cărții a avut norocul să studieze timp de șapte ani cu unul dintre moștenitorii direcți ai tradiției stilului Lost Trail Cu permisiunea profesorului său, pentru prima dată, el prezintă publicului larg elementele de bază ale tehnicii, tacticii și metodelor de antrenament în școala Mizong-quan Materialul este prezentat într-o manieră accesibilă, concisă și detaliată Acest stil este la fel de potrivit pentru autoapărare în condiții extreme și pentru demonstrații la demonstrații Cartea este un cadou bun pentru toți iubitorii de wushu, precum și pentru cei care sunt preocupați de problemele de siguranță personală UDC , LBC , ISBN - - - (c) S N Shinyaev, (c) A E Taras Compilare și editare a seriei, DE LA AUTOR Există o mulțime de școli și stiluri de wushu Dintre acestea în țara noastră în ultimii ani, precum taijiquan, nanquan, chanquan, wingchun au câștigat cea mai mare popularitate În mod semnificativ mai puțini fani ai sistemelor extraordinare În cartea mea, am încercat să acopăr în detaliu caracteristicile studiului, antrenamentului și utilizării în luptă a sistemului Mizong Quan, sau stilul Lost Track, mai cunoscut în Occident ca stilul Labyrinth Am avut norocul să studiez tehnica Mizongquan timp de șapte ani sub îndrumarea unui profesor minunat, Igor Nikolaevich Tszyu Stilul Mizong Quan este de origine nordică și este o fuziune a altor trei stiluri: Late Shaolin Quan, Zui Quan și Ditang Quan De la Shaolin Quan, sunt luate principalele metode de mișcare, sărituri și caracteristici de lucru cu un stâlp, care se caracterizează prin determinare, rigiditate și asertivitate De la Zuiquan a împrumutat câteva forme de pumn, moduri de schimbare a pozițiilor, precum și mai multe poziții În cele din urmă, Ditang Quan a îmbogățit stilul Urmei Pierdute cu numeroase salturi, abordări, tăvăliți și lupte la sol În general, Mizongquan se remarcă printre alte stiluri ale Chinei de Nord cu tehnici non-standard, o schimbare complet neașteptată a pozițiilor și nivelurilor de apărare - atacuri Un adversar care va acționa conform stereotipurilor va fi inevitabil prins în nenumărate simulari, pase, lovituri furtive, tackle, măturări și sărituri care se succed într-o clipă Mișcările unei persoane care practică Mizong Quan seamănă cu mișcarea unui nebun, dar o astfel de aleatorie incomodă este gândită până la cel mai mic detaliu Cel mai important lucru în luptă este viteză și surpriză, acest principiu este piatra de temelie a întregului sistem După ce a citit cartea, cineva va adopta doar câteva trucuri care îi plac, iar cineva va decide să studieze cu seriozitate stilul lui Mizongquan În acest caz, această carte va deveni asistent și mentor pentru o lungă perioadă de timp Trebuie remarcat faptul că, dacă doriți să obțineți rezultate tangibile, atunci veți avea nevoie de muncă și voință extraordinară Antrenorii de luptă corp la corp și mentorii de arte marțiale pot învăța, de asemenea, o mulțime de lucruri utile aici, de exemplu, unele caracteristici ale antrenamentului Și, desigur, mulți tineri vor putea dobândi cunoștințele și abilitățile necesare pentru a lupta în condiții de stradă, unde surpriza și viteza ies în prim-plan Înainte de a scrie o carte, autorul a adaptat mult timp sistemul de instruire la condițiile reale moderne Într-un liceu obișnuit, am creat Clubul Mizong Yi, care are două grupuri: elevi cu vârste între și ani și adulți cu vârste între și de ani Datorită lor, în satul nostru a apărut un grup stabil de tineri, care își organizează timpul liber fără muzică rock, țigări și alcool În această carte, descriu tehnica de bază a școlii Traseului Pierdut, caracteristicile antrenamentului psihofizic, precum și combinații de tehnici de luptă și exerciții formale În plus, cititorul se va familiariza cu un set foarte interesant de exerciții cu un stâlp, va învăța caracteristicile utilizării sale în luptă Un capitol separat este dedicat specificului unei lupte reale folosind tehnicile și tacticile wushu Mizongquan Autor ISTORIA ORIGINEI ŞI DEZVOLTĂRII SCOALA MIZUN-QUAN Istoria școlii Mizongquan începe în secolul al XIV-lea în timpul dinastiei Ming Tatăl fondator (shizu) este maestrul Liu Chen Yin, care locuia la acea vreme în orașul Wuhan, provincia Shaanxi Din copilărie a exersat tehnica școlii celor Opt Înțelepți Bețivi, iar în final, cu perseverență și perseverență, a dobândit o mare pricepere, devenind cel mai bun elev din școală La maturitate, Liu Chen Yin a călătorit mult, studiind diverse tehnici, până când în Hubei a venit la un anume călugăr pustnic, de la care a învățat timp de câțiva ani tehnica împâslirii pe pământ și tehnicile stâlpului Arhat Revenit la Wuhan, Liu Chen Yin și-a fondat propria școală, care a fost numită Traseul Pierdut sau Mizong Quan Ca urmare a sintezei lui Zui Quan, Shaolin Quan și Ditang Quan, a apărut un stil de luptă destul de complex, dar foarte eficient, care a combinat armonios furia și forța stilului monahal cu evaziunea și flexibilitatea imaginară inerente școlii Pumnul beat Fetele ingenioase, undercuts, tackle și sărituri, care necesitau o dexteritate remarcabilă, o formă fizică și o coordonare bine dezvoltată a mișcărilor, au dat o aromă specială noului stil Liu Chen Yin a fost cel care a creat două taolu inițiale și un taolu întins pe pământ, care, cu modificări minore, au supraviețuit până în zilele noastre și care oferă o idee clară despre trăsăturile stilului Mizongquan Liu a avut mai mulți studenți Trei dintre ei și-au deschis propriile școli după moartea lui Sifu Unul din acest trio, Xian Fang Shen, a fost cunoscut în Wuhan ca Fluttering Xian pentru execuția sa în filigran a tehnicilor și abilitatea extraordinară de sărituri Xian i-a transmis învățăturile fiului său mai mare, Xian Chang Yi, care a îmbogățit semnificativ tehnica lui Mizongquan cu o serie de capturi ale mâinilor adversarului, atât cu mâinile cât și cu picioarele O astfel de muncă privind îmbunătățirea stilului a fost caracteristică aproape tuturor maeștrilor din China veche, deoarece la acea vreme existau adesea conflicte între diferite școli pentru o sferă de influență Rezultatul disputei era de obicei decis printr-un duel, care uneori era câștigat datorită unei tehnici secrete, practicate de o mie de ori Iată răspunsul la întrebarea de ce tehnica wushu este atât de complicată Xian Chang Yi i-a transmis învățăturile lui Wen Shi Lao, cel Li Chen'er, care a devenit faimos pentru că a dezvoltat independent tehnica sabiei-dao conform canoanelor școlii, iar studiul acestei tehnici s-a bazat pe posesia de săbii duale Mai mult, secretele școlii au fost transmise din generație în generație în familia Lee, practic fără schimbări până în secolul nostru Ultimul adept al Mizong Quan din familia Li, Li Zu Kan, l-a antrenat pe bunicul maestrului meu Jiu Wei Zhao CERINȚE GENERALE PENTRU PERFORMANȚA MIZONG QUAN În acest capitol, într-o formă concisă, sunt date cele mai necesare instrucțiuni privind regulile de realizare a tehnicii Mizong Quan Înainte de a trece la studiul secretelor școlii, este imperativ să citiți aceste cerințe cu mare atenție și să le transmiteți prin minte și inimă În caz contrar, va fi posibil să afirmați cu încredere că faceți orice, dar nu Mizong Quan Mișcările în Mizongquan se disting prin viteză mare, manevrabilitate, utilizarea nestandardă a brațelor și picioarelor, precum și schimbarea intensă a pozițiilor cu multe mături, abordări, sărituri și feinte Principalele cerințe pentru implementarea tehnicii sunt următoarele: - rafturile sunt stabile, înrădăcinate, forța-fie că se grăbește în jos; - miscarea este rapida; piciorul se deplasează deasupra solului, atingându-l și în același timp neatingându-l; pasul este dens și ușor, mai întâi călcâiul devine înainte, apoi tot piciorul; - soldurile sunt rasucite spre interior, acoperind zona inghinala; - corpul este înrădăcinat și se sprijină pe partea inferioară mobilă a spatelui, coloana vertebrală este dreaptă; - miscarile mainilor sunt rapide, rotunjite si drepte, mainile sunt moi si dure in acelasi timp, impulsul de soc se transmite mainii de la picioare, umerii sunt coborati; - capul drept, bărbia în jos; - O privire pătrunzătoare În timpul execuției tehnicilor Mizong Quan, ar trebui să adere la principiile atacului preventiv, retragerii rapide, atacului furios, mișcării înșelătoare, încurcărea și răsturnarea Un atac preventiv implică un sentiment subconștient al inamicului și capacitatea de a lansa o lovitură preventivă fulgerătoare în momentul în care adversarul este pe cale să atace O ieșire rapidă înseamnă că ar trebui să fii întotdeauna gata să ieși rapid din linia de atac, sărind, pășind, alunecând, ghemuindu-te cu un contraatac imediat către un loc vulnerabil În același timp, plecarea nu ar trebui să se transforme într-un zbor nesăbuit în panică Un atac furios înseamnă că, dacă ai ocazia să ataci într-un loc deschis, atunci ar trebui să ataci cu toată forța, cu furie și fără milă În China, se spune: "Măi de inamic este cruzimea față de sine" Cu toate acestea, ar trebui să vă amintiți întotdeauna despre viclenia inamicului, care vă poate atrage într-o capcană Mișcările înșelătoare sunt baza pe care se bazează stilul "Dacă adversarul este mai slab, folosesc feinte, dacă adversarul este mai puternic, dublez feinte" Încurcarea implică un întreg complex de fente, pase, apucături, rostogoliri și sărituri, când apar și lovesc, strigă în est și atacă în vest Răsturnarea înseamnă îndepărtarea inevitabilă a adversarului din echilibru prin intermediul unui atac sau deplasare neașteptată Rollover-ul este scopul principal în luptă Mișcările ar trebui să fie agile ca o maimuță, la fel de rapide ca un uragan Loviturile trebuie să fie puternice ca loviturile labei unui tigru, săriturile sunt ca săriturile unui leopard, zgomotele sunt ca tărâturile și târârile unui șarpe Ar trebui să cobori ca un leopard, să te ridici ca un urs Utilizați activ cele patru niveluri și trei linii, precum și cele nouă posibilități Patru niveluri sunt nivelurile de luptă: partea de sus este de la coroană până la umeri, mijlocul este de la umeri până la talie, partea de jos este de la talie până la genunchi, iar cea mai de jos este sub genunchi În timpul duelului, ar trebui să combinați atacul la toate nivelurile și, în același timp, să vă amintiți despre propria apărare Cele trei linii sunt atac-apărare drepte, stânga și dreapta Pentru un duel de succes, un atac ar trebui efectuat nu numai în frunte, ci și din flancuri Cele nouă posibilități sunt lovituri de pumn, lovituri cu picioarele, măturări, tackle, caprici, sărituri, căderi, sărituri, o privire Pumnii și loviturile cu picioarele pot fi evidente, ascunse și continuate Ele sunt împărțite în defensive și atacante Undercuts sunt folosite pentru a dezechilibra brusc inamicul Atacul este folosit atunci când este imposibil să ataci inamicul la nivelurile superioare și mijlocii și ar trebui să fie o surpriză completă pentru el Salturile mortale sunt folosite pentru a evita atacul unui adversar sau pentru a lupta la sol Salturile ar trebui să fie efectuate rapid, terminând inamicul sau ajutându-vă să evitați atacul lui la nivelul inferior Căderea ar trebui folosită atunci când adversarul te doboară cu o alunecare sau o mătură Sări în Mizongquan este rapid și ușor; obișnuia să te ridici rapid după ce ești pe pământ, uneori după ce mătură sau aluneci Aspectul este deschis și rapid; în timpul bătăliei sunteți constant în controlul a tot ceea ce se întâmplă în jur Privirea trebuie să străpungă inamicul în întregime Nouă posibilități, combinate cu patru niveluri și trei linii, creează nenumărate forme de atac și apărare, inducând în eroare inamicul Acoperiți partea de sus când atacați de jos, amintiți-vă de partea stângă când atacați din dreapta Mâinile nu ar trebui să atârne la întâmplare - dacă una este în partea de sus, atunci cealaltă controlează partea de jos; dacă o mână protejează partea stângă a corpului, atunci cealaltă este responsabilă pentru dreapta Viteza mai întâi, puterea pe al doilea Forța fără viteză este slabă și ineficientă După ce ați studiat cu atenție instrucțiunile de mai sus, țineți întotdeauna cont de ele atunci când studiați Mizong Quan EXERCIȚII DE RESPIRAȚIE Viața umană începe cu respirația și se termină cu ultima suflare În viața de zi cu zi, majoritatea oamenilor se gândesc rar la procesul de respirație Sportivii și persoanele implicate în diferite exerciții recreative sunt o altă problemă Pentru ei, respirația este factorul principal în menținerea vitalității la un nivel adecvat și asigurarea circulației uniforme a energiei qi interne în organism Respirația adecvată vă permite să pregătiți corpul pentru antrenamentul următor și să vă relaxați după acesta, să restabiliți fluxul calm al gândurilor, să ușurați iritația, emoția, anxietatea, să depășiți starea de oboseală și apatie O persoană cu respirație antrenată în condiții de luptă își menține în mod constant calmul și claritatea minții, ceea ce este extrem de necesar pentru a preveni o neglijență fatală în caz de febră Prin urmare, nu este o coincidență că, în toate sistemele estice, antrenamentul a început cu o respirație adecvată și nu cu învățarea posturilor și loviturilor, așa cum se face de obicei în Occident și în țara noastră, sensei și shifu de origine în centuri colorate Pentru practicarea exercițiilor de respirație este necesar un mediu adecvat: absența stimulilor externi puternici, aer curat, îmbrăcăminte largi, care să nu restricționeze mișcarea În plus, nu puteți face aceste exerciții în stare de boală Mai jos sunt exerciții de respirație atât de natură statică, cât și dinamică Dar mai întâi ar trebui să vă familiarizați cu respirația inferioară sau abdominală și să o rezolvați Pe lângă scopul special al duelului, îmbunătățește tonusul muscular, digestia și ameliorează tensiunea nervoasă Poziția de pornire (s p ): stați drept, picioarele depărtate la lățimea umerilor, picioarele ușor îndoite la genunchi, coloana vertebrală este dreaptă, anusul este ridicat, umerii sunt coborâți, limba este apăsată de palatul superior la limita cu dinții din față, arată drept a) expiră lung, deschizând ușor gura; imaginați-vă că aerul este stors din plămâni cu o oarecare forță Încercați să expirați tot aerul; b) respirați calm reflex, în care aerul pare să umple plămânii de la sine; c) expirați din nou aerul, coborând pieptul și ridicând bazinul (nu puteți să vă lăsați moale) La final, faceți o mică mișcare de tamponare cu pelvisul în sus și strângeți mușchii fesieri Efectuați acest exercițiu de ori, fixându-vă atenția asupra expirației și imaginându-vă cum otrava, murdăria, toxinele ies din tine cu aer, iar la inhalare, energia cosmică benefică curge sub formă de fluxuri argintii, ajunge în zonă Dan Tien (chiar sub buric) și se răspândește încet în tot corpul Inhalarea se efectuează timp de - secunde, expirația timp de - secunde Respirația inferioară trebuie antrenată în fiecare zi dimineața și seara și, în timp, încercați să respirați în general mai ales în acest fel În luptă, atunci când folosești poziții joase, înrădăcinate, ar trebui să folosești o respirație mai joasă, care promovează concentrarea Următorul exercițiu este unul combinat, în care se practică simultan respirația superioară, medie și inferioară I p : stați drept și pregătiți-vă pentru a efectua exercițiul așa cum este descris mai devreme a) expira complet b) respiratie reflexa; în același timp, secțiunile inferioare ale plămânilor sunt umplute cu aer, stomacul iese ușor, diafragma coboară; c) respirația continuă, aerul umple partea de mijloc a plămânilor, pieptul se ridică; d) respirația continuă, aerul umple partea superioară a plămânilor, umerii sunt trași înapoi, capul se ridică ușor; d) expira în același timp, diafragma se ridică mai întâi și stomacul este atras, aerul iese din partea inferioară a plămânilor Apoi cade pieptul și cade bărbia Trebuie remarcat faptul că acest exercițiu trebuie practicat în stadiul inițial al antrenamentului wushu Caracteristica sa practică constă în faptul că respirația medie este de obicei folosită în atac și apărare la un nivel mediu, iar respirația superioară este folosită în poziții înalte și sărituri Următorul exercițiu aparține secțiunii hard qigong și își propune să mobilizeze rapid corpul și mintea în trecerea de la pasiv la activ Se numește "Tigru și Dragon" și de obicei precede lupta Acest exercițiu este recomandat să fie efectuat înainte de seturi de exerciții formale și lupte de antrenament I p : la fel ca înainte unsprezece a) faceți un pas înainte cu piciorul stâng și puneți-l pe deget, lăsați greutatea corpului pe piciorul drept îndoit la genunchi În același timp, ridicați rapid ambele mâini în sus și strângeți pumnii la nivelul pieptului, ca și cum ați apuca aerul cu degetele (Fig ); b) se ia pumnul drept la axila cu acelasi nume, si se pune palma stanga putin mai sus deasupra ei cu degetele in sus, palma priveste in dreapta (Fig ); Mișcați și pentru a efectua o respirație rapidă c) faceți o expirare lungă, în decurs de - secunde, pe gură, încordând mușchii corpului Sunetul produs de aceasta ar trebui să fie ceva între un șuierat și o șuierătoare În același timp, palma stângă se deplasează înainte cu degetele în sus, iar pumnul drept se deplasează și el înainte, brațele sunt extinse orizontal, distanța dintre pumn și palmă este de două lățimi ale palmei (Fig ) Apoi exercițiul trebuie repetat pe cealaltă parte Nu trebuie să executați "Tigru și Dragon" de mai mult de două ori în ambele direcții Exercițiul de respirație "Combinând Yang și Yin" ajută la restabilirea echilibrului mental și la stabilirea unui ritm respirator normal, să zicem, după o lungă luptă epuizantă I p : la fel a) respira repede pe nas; în același timp, ridicați mâinile în lateral în sus, palmele se uită una la alta (Fig ) ', b) mâinile coboară încet spre interior până la nivelul abdomenului, palmele privesc în jos, degetele sunt îndreptate unul spre celălalt În acest caz, se efectuează o expirație lentă și tăcută prin gură timp de - secunde Esența acestui exercițiu este ventilarea rapidă a plămânilor Diferă de exercițiul Tigru și Dragon prin faptul că mușchii corpului nu se tensionează în timpul expirației * * * Exercițiile de respirație trebuie utilizate cu îndemânare Să spunem, înainte de luptă, trebuie să efectuați cel puțin o dată exercițiul Tigru și Dragon pentru a vă mobiliza voința Acest exercițiu poate fi folosit și pentru recuperare Înainte de un antrenament lung, cel mai bine este să faceți - exerciții de "conexiune yang și yin" cu ținerea respirației după ce ați ridicat mâinile și apoi să faceți alte - exerciții "Tigru și Dragon" Numărul de repetări este pur individual și fiecare trebuie să-l aleagă singur Abia după - săptămâni de exerciții de respirație în combinație cu antrenament fizic general și exerciții de coordonare, putem vorbi despre începutul studiului posturilor și mișcărilor EXERCIȚII PENTRU DEZVOLTAREA ECHILIBRULUI ȘI ÎNTĂRIREA APARATULUI VESTIBULAR Antrenamentul echilibrului și întărirea funcțiilor aparatului vestibular ocupă un loc important în pregătirea de bază a aproape tuturor școlilor de sisteme de luptă orientale Deoarece în luptă este foarte adesea necesar să stai pe un picior o perioadă de timp, făcând mișcări de atac sau de apărare cu celălalt picior, apare o pierdere a stabilității din cauza unei deplasări a centrului de greutate În acest caz, este imposibil să efectuați o mișcare pură, deoarece corpul face mișcări compensatorii pentru aliniere Prin urmare, o sarcină importantă a exercițiilor de echilibru este să înveți cum să menții stabilitatea în orice poziție în timp ce stai pe un picior Pentru a efectua așa-numitele echilibre, despre care vor fi discutate mai târziu în acest capitol, este nevoie de o flexibilitate excelentă a spatelui și a coloanei vertebrale, putere în controlul tendoanelor și mușchilor, o stare de spirit calmă, ceea ce este imposibil fără o respirație antrenată Rezultă că echilibrarea trebuie începută numai după - săptămâni de practicare a exercițiilor de respirație Cerințele de bază pentru antrenamentul echilibrului sunt: a) efectuează mișcări încet, concentrându-se pe respirația corectă; b) antrenează alternativ piciorul drept și stânga; c) la început rămâne într-o poziție statică timp de - secunde, crescând treptat timpul petrecut în ea la câteva minute; d) faceți exercițiile dimineața și seara în fiecare zi Vă rugăm să rețineți că o atitudine frivolă față de aceste exerciții nu vă va permite să stăpâniți corect și pe deplin tehnica Mizongquan în viitor ECHILIBRAREA CU UN GENUNCHI ÎNALT I p : stați drept, picioarele împreună, brațele coborâte liber de-a lungul corpului, priviți înainte (Fig - ) Ridicați piciorul stâng, îndoind genunchiul, degetul este tras în jos, piciorul de sprijin este drept, degetele de la picioare "apucă pământul", mâna stângă se ridică spre stânga, formând o palmă, mâna dreaptă este formată într-un cârlig și îndreptată spre dreapta Când ridicați genunchiul, respirați din plin, priviți spre stânga (Fig ) Apoi coborâți brațele și piciorul stâng în jos și mutați-vă la dreapta ECHILIBRAREA "PATRU DIRECȚII ALE LUMII" I p : la fel În timp ce inhalați, ridicați genunchiul stâng până la talie, ambele mâini se ridică înainte în sus și la nivelul pieptului atingeți cu palmele, piciorul de sprijin este ușor îndoit, uitați-vă la degete (Fig ) La expirare, îndreptați piciorul stâng înainte, trageți degetul piciorului spre tine În același timp, palmele diverg în lateral, brațele sunt îndreptate (Fig ) La inspirație, reveniți la o poziție similară cu cea prezentată în Fig În timp ce expirați, îndreptați piciorul stâng spre stânga, înclinați corpul ușor spre dreapta, trageți degetul piciorului stâng spre tine În același timp, mâna stângă cade palma în jos, iar palma dreaptă rămâne la piept Priviți spre stânga (Fig ) La inspirație, reveniți din nou în poziția intermediară (Fig ) Expirați, înclinați corpul înainte și îndreptați piciorul stâng înapoi, întindeți-vă brațele în lateral Privește înainte (Fig ) Apoi, în timp ce inspirați, reveniți într-o poziție intermediară (Fig ) și expirând, luați poziția de pornire Apoi ar trebui să efectuați exercițiul într-o ordine în oglindă, de exemplu piciorul drept sprijinit de stânga Caracteristici: toate mișcările sunt netede și uniforme, în fazele prezentate în figurile , , încetează să-ți ții respirația timp de - secunde ECHILIBRAREA "UITAȚI LA LUNA" I p : la fel Aplecați-vă înainte, aplecându-vă în partea inferioară a spatelui și întoarceți ușor corpul spre dreapta Îndoiți piciorul stâng la genunchi și ridicați-l înapoi, degetul de la picior se uită în sus În același timp, întindeți brațele în lateral, întoarceți-vă capul spre dreapta până când se oprește (Fig ) Caracteristici: piciorul de sprijin este drept, degetele sunt îndreptate în sus, capul este ridicat, atenția este concentrată pe Dan Tien Degetele piciorului de susținere "apucă pământul" ECHILIBRAREA "CAUTĂ PERLA ÎN MARE" În poziția de pornire, inspirați și expirați încet, înclinați corpul spre stânga și în jos În același timp, ridicați piciorul drept drept până la capăt, trageți degetul de la picior Stânga atinge podeaua cu mâna și ridică mâna dreaptă în sus Priviți degetele mâinii stângi (Fig ) Caracteristici: pieptul este îndreptat spre dreapta, piciorul de sprijin este drept, ambele brațe întinse formează o linie, piciorul drept este o continuare a corpului ECHILIBRAREA "MARACEA PE UN SINGUR PICIO" Din poziția inițială, ridicați piciorul drept, îndoind și rotind genunchiul spre dreapta și puneți piciorul pe coapsa stângă, apăsând ferm Întindeți-vă brațele în lateral (Fig ) În această poziție, folosind piciorul stâng de sprijin, întoarceți mai întâi de grade în sensul acelor de ceasornic și apoi în sens invers acelor de ceasornic Privește drept În plus: după un an de antrenament, începeți să faceți acest exercițiu cu ochii închiși ECHILIBRAREA CU CAPUL JOS Din poziția inițială, ridicați genunchiul piciorului drept cât mai sus posibil Respirați și, în timp ce expirați, înclinați încet capul înainte, încercând să vă atingeți fruntea cu genunchiul drept ridicat (Fig ) Rămâneți în această poziție timp de - secunde Apoi coboară piciorul și ridică capul Repetați cu celălalt picior ECHILIBRAREA "PICULUI ÎNVĂTOR ÎN CER" Din poziția de start, cu ajutorul mâinii drepte, ridicați cât mai sus piciorul cu același nume și îndreptați-l Palma ține piciorul de marginea exterioară Ține corpul drept Privește înainte (Fig ) Repetați pe cealaltă parte ECHILIBRAREA "BODY REVERSIBLE" Din poziția de pornire, înclinați corpul înapoi și în același timp întindeți piciorul stâng înainte Întinde-ți brațele în lateral Atenția este concentrată pe degetul piciorului stâng Capul este înclinat înainte (Fig ) Caracteristici: piciorul de sustinere este usor indoit la genunchi, piciorul stang este drept si formeaza o linie dreapta cu corpul ECHILIBRAREA "ÎNCITIT PE UN NOR" Acest tip de echilibrare necesită o forță specială a mușchilor picioarelor și dezvoltă un excelent simț al echilibrului Are două soiuri: a) din poziția de plecare, îndoiți piciorul drept la genunchi, transferând greutatea corpului asupra acestuia; întinde-ți piciorul stâng înainte fără a atinge solul cu el, întinde-ți brațele în lateral Călcâiul piciorului de susținere nu se desprinde de sol Privește înainte (Fig ) b) din poziția de plecare, ghemuiți-vă pe piciorul drept, treceți piciorul stâng în pliul inferior al piciorului drept și îndreptați-l Întinde-ți brațele în lateral Privește înainte (Fig ) După ce efectuați perfect toate echilibrarea, puteți trece la studiul și dezvoltarea formelor picioarelor EXERCIȚII DE ÎNCĂLZIRE ȘI DEZVOLTARE EXERCIȚII DE ÎNCĂLZIRE Încălzirea este una dintre etapele importante ale antrenamentului și se efectuează imediat după meditație, exerciții de respirație și jogging Încălzirea efectuată corespunzător vă permite să pregătiți corpul și spiritul pentru lucrările viitoare Exercițiile de încălzire asigură încălzirea mușchilor, ligamentelor și tendoanelor Prin urmare, este important să vă încălziți activ, repetând mișcările de un număr mare de ori Ar trebui să începeți încălzirea într-un ritm moderat, apoi să o aduceți la viteză mare, iar spre final să încetiniți oarecum mișcările Toate exercițiile sunt efectuate continuu, dar dintre ele se remarcă cele care sunt pur încălzire și cele de bază, de exemplu, balansarea brațelor, întoarcerea corpului, îndoirea și încrucișarea picioarelor, balansarea picioarelor, catarame La sfârșitul încălzirii, ar trebui să efectuați exercițiul de respirație "Combinând Yang și Yin" Încălzirea poate fi efectuată fără o alergare preliminară Ex I p stând în picioare, picioarele depărtate la lățimea umerilor, spatele drept, umerii și pieptul coborât, faceți două mișcări rapide încrucișate în fața pieptului cu brațele ușor îndoite ca o foarfecă Faceți o expirație (Fig ) Întoarceți corpul la stânga și întindeți-vă brațele în lateral, întinzând mușchii pieptului și aducând omoplații împreună - inspirați (Fig ) Reveniți în poziția dreaptă și efectuați din nou prima fază a exercițiului, apoi întoarceți-vă la dreapta și întindeți brațele în lateral Repetați de ori Ex I p La fel Efectuați înclinări alternative duble elastice ale corpului în lateral, mai întâi spre stânga, apoi spre dreapta Prima panta este usoara, a doua mai energica În acest caz, brațul opus pantei este îndoit peste cap pentru a întinde mușchii spatelui (Fig ) Înclinările se efectuează la expirație, în poziție intermediară, o ușoară inspirație reflexă Aleargă de ori Ex I p La fel În timp ce inhalați, faceți două îndoiri elastice înainte în jos, încercând să atingeți solul cu palmele (Fig ) În timp ce expirați, îndoiți-vă pe spate la talie Ridicați mâinile deasupra capului (Fig ) Aleargă de ori Ex I p la fel, dar picioare la dubla latime a umerilor Mai întâi, faceți două înclinări elastice spre piciorul stâng, încercând să vă culcați cu pieptul pe coapsă; bărbia atinge rotula, mâinile ajung pe podea, ambele picioare sunt drepte (Fig ) Apoi executați două îndoiri înainte (Fig ), apoi spre piciorul drept (Fig ) Apoi, executați o dublă îndoire elastică în partea inferioară a spatelui (Fig ) Expirația se efectuează pentru toate aceste faze, între ele există o inspirație reflexă Aleargă de ori Ex I p ca în ex Efectuați genuflexiuni duble elastice la piciorul stâng în trei poziții: a) coborârea bazinului până la călcâiul piciorului stâng, piciorul drept drept se sprijină pe călcâi (Fig ) ', b) ridicarea bazinului și împingerea lui înainte, răsucirea șoldurilor, piciorul drept este drept și se sprijină pe tot piciorul (Fig ); c) răsucirea șoldurilor și mai mult și împingerea bazinului în jos, călcâiul dreptului este rupt de sol, genunchiul este ușor îndoit (Fig ) Apoi, transferați greutatea corpului pe piciorul drept și efectuați toate genuflexiunile spre dreapta Fiecare genuflexiune dubla este efectuata pe o expiratie, intre respiratii Repetați de ori Ex I p în picioare, picioarele depărtate la lățimea umerilor, mâinile pe centură Rotiți șoldurile de ori într-o direcție, apoi în cealaltă direcție Respirația este arbitrară Repetați de ori Ex I p stând în picioare, picioarele desfăcute foarte larg Efectuați o pantă spre piciorul stâng, în mijloc și spre dreapta picior urlând pentru a expira Aceasta este urmată de îndoirea spatelui - inhalare Aleargă de ori Ex I p în picioare, picioarele desfăcute cât mai larg posibil Ținându-se de sol cu ambele mâini, răsucind pelvisul și corpul spre piciorul stâng, efectuați două coborâri elastice, încercând să ajungeți la despicarea laterală Piciorul stâng este drept, degetul este tras (Fig ) Repetați același lucru pentru piciorul drept drept Coborârile se fac la expirație, în faza intermediară la întoarcerea inspirației Repetați de ori Ex I p accentul culcat cu picioarele desfăcute cât mai larg posibil La expirare, faceți balansări elastice ale bazinului, încercând să vă îndoiți puțin în partea inferioară a spatelui (Fig ) După ce inhalați într-o poziție intermediară, faceți încă balansări ale pelvisului Apoi, sprijinindu-vă pe pământ cu mâinile, mișcați încet picioarele și ridicați-vă Ex I p în picioare, cu picioarele ușor depărtate Efectuați duble balansări lente ale pelvisului înainte, înapoi, stânga, dreapta Respirația este calmă și arbitrară Ex I p La fel Repetați ex Ex I p stând în semi-ghemuit, picioarele împreună, palmele pe genunchi Efectuați rotații în articulațiile genunchiului de ori în fiecare direcție Respirația este arbitrară Repetați de ori Ex I p în picioare, picioarele împreună La expirație, înclinați trunchiul înainte, încercând să nu îndoiți picioarele și, parcă, pliați în jumătate (Fig ) După o respirație intermediară în stare de înclinare ușoară, repetați înclinarea profundă, încercând să atingeți genunchii cu bărbia Alerga de ori Ex I p La fel Întindeți-vă brațele înainte, rotiți-vă mâinile de ori într-o direcție și de ori în cealaltă direcție Respirația este arbitrară Repetați de cel puțin ori Ex I p La fel Întindeți-vă brațele în lateral, rotiți-vă antebrațele în articulațiile cotului de cel puțin ori în afară și înăuntru Repetați de ori Ex I p la fel, mâinile pe centură Efectuați rotații în articulațiile umărului de ori înainte și înapoi Repetați de ori Ex I p La fel Efectuați înclinări netede ale capului înainte și înapoi de ori Ex I p La fel Efectuați viraje netede ale capului la oprire la stânga și la dreapta de ori Ex I p La fel Efectuați rotații lente ale capului de ori în sensul acelor de ceasornic și în sens invers acelor de ceasornic, relaxând mușchii gâtului și coborând umerii Repetați de ori Ex I p La fel Efectuați sărituri aleatorii pe loc Salturi variate pe unul și ambele picioare, frecvente scăzute cu cele netede înalte, sărituri cu picioarele desfăcute și înfipte, precum și sărituri cu o întoarcere în aer cu și de grade Efectuați în minute După această parte a încălzirii, efectuați exercițiul de respirație "Combinând Yang și Yin" de ori și treceți la următoarea parte, care include exerciții speciale Ex I p în picioare, picioarele depărtate la lățimea umerilor și ușor îndoite Rotiți corpul complet spre stânga și dreapta (Fig ) Mâinile sunt relaxate, urmați direcția orizontală a mișcării corpului Privește mâna din față, care se formează într-o palmă, cu degetele îndreptate în sus Brațul din spate este format într-un cârlig In momentul virajului maxim, expirati, in faza intermediara - inspirati Repetați de ori Ex I p La fel Ia o pauza La expirare, intoarceti usor la stanga, transferati greutatea corpului pe piciorul stang si balansati stanga si inainte cu piciorul drept; trage ciorap peste În același timp, mâna stângă face un leagăn de jos până la nivelul umărului, mâna este formată într-o palmă, degetele sunt îndreptate în sus (Fig ) Reveniți la poziția inițială și repetați balansarea piciorului stâng și a mâinii drepte spre dreapta printr-o rotire a corpului Caracteristici: nu înclinați corpul, piciorul de susținere este ferm pe sol, leagănele se execută fără tensiune, ușor și liber Concentrați atenția în palma și călcâiul brațelor și picioarelor oscilante Ex I p La fel La expirare, balansați piciorul stâng drept înainte Mâinile sunt situate în mod natural pe laterale (Fig ) Continuând să expirați, aplecați-vă înainte, balansând piciorul stâng înapoi (Fig ) Apoi, în timp ce inhalați, balansați rapid din nou piciorul stâng înainte (Fig ) și împingeți cu piciorul drept de la sol În același moment, piciorul stâng aterizează, iar piciorul drept se balansează înainte și în sus (Fig ) După aceea, piciorul drept se balansează înapoi, apoi se balansează înainte, iar piciorul stâng se împinge de pe sol Astfel, schimbând picioarele, efectuați exercițiul de ori Caracteristici: piciorul de sustinere este usor indoit la genunchi, efectueaza fara tensiune, miscarile picioarelor sunt strict coordonate, mentine stabilitatea Ex I p La fel În timp ce inhalați, ridicați genunchiul drept în sus, plasați mâinile cu palmele îndoite în fața pieptului (Fig ) Apoi, așează-te complet pe piciorul stâng, îndreptând piciorul drept spre stânga În același timp, palma dreaptă se mișcă dreapta-jos și stânga-stânga-sus (Fig ) Apoi transferați greutatea corpului pe piciorul drept și, ridicându-vă, ridicați genunchiul stâng în sus și îndoiți din nou brațele în fața pieptului (Fig ), apoi coborâți din nou, dar pe piciorul drept și îndreptați piciorul stâng spre stânga În același timp, palma stângă se deplasează spre stânga-jos, iar palma dreaptă spre dreapta sus (Fig ) Genuflexiunile sunt efectuate la expirare și ridicarea la inspirație Caracteristici: miscarile bratelor si picioarelor sunt clar coordonate, miscarile sunt lin, fara tensiune Ex I p într-un accent culcat cu fața în jos (Fig ) Ia o pauza Îndoiți-vă în partea inferioară a spatelui, balansați brusc bazinul în sus și împingeți de sol cu picioarele (Fig ) Aruncați corpul înainte cu picioarele prin mâini și luați poziția suportului culcat cu fața în sus (Fig ) Respirați și întoarceți-vă în poziția de pornire Repetați saltul de ori Caracteristici: sari puternic, corpul nu trebuie sa atinga solul Ex I p La fel Transferați greutatea corpului în mâna stângă, iar cu mâna dreaptă împingeți de pe sol și balansați-vă în sus și la dreapta, în timp ce întoarceți corpul spre dreapta (Fig ) Continuând mișcarea, întoarceți-vă cu spatele în jos, sprijinindu-vă pe mâini (Fig ) Apoi, continuând să rotiți corpul spre dreapta, împingeți de sol cu mâna stângă și luați din nou poziția opritorului culcat cu fața în jos După ce ai făcut tot exercițiul în direcția opusă După exerciții speciale de încălzire, exercițiul de respirație "Combinând Yang și Yin" trebuie efectuat de - ori, calmând respirația DEZVOLTARE ŞI EXERCIŢII GENERALE Pe lângă exercițiile de respirație și încălzire, pregătirea fizică generală a corpului, care include o mare varietate de exerciții, ocupă un loc aparte în școala Mizongquan încă din primele zile de curs Toate pot fi împărțite în mai multe grupuri: a) exerciții pentru dezvoltarea mâinilor; b) exercitii pentru dezvoltarea picioarelor; c) exerciții pentru dezvoltarea forței corpului; d) exercitii pentru dezvoltarea vitezei; e) exerciţii pentru dezvoltarea orientării în spaţiu Multe dintre exerciții sunt universale și greu de atribuit oricăruia dintre grupuri Mai jos sunt exemple de exerciții care ar trebui practicate de cel puțin trei ori pe săptămână, oferindu-le în total cel puțin o oră și jumătate Le puteți efectua atât separat, cât și incluse într-un antrenament separat Nu uitați că începutul exercițiilor este precedat de exerciții de respirație și încălzire La finalizarea lor, este necesar să se efectueze exercițiul de respirație "Combinând Yang și Yin" Exerciții de dezvoltare a mâinilor UPR FLEXIA SI EXTENSIUNEA BRATELOR IN DECLINAT Luați o poziție cu accent întins cu fața în jos și îndoiți-desfaceți-vă brațele la coate de de ori Efectuați în două abordări, în intervalul - odihnă secunde (Fig ) După ceva timp, treceți în poziția de accent pe pumni (Fig ) și după două luni pe degete (Fig ) Aduceți simultan numărul de flotări la în două seturi Apoi treceți în poziția de pe încheieturi (Fig ) După o jumătate de an, complicați exercițiul: după fiecare împingere, împingând de pe sol cu mâinile, schimbați forma mâinii, de exemplu: pumn - palmă - degete - încheietură În același timp, complicați exercițiul executându-l pe asfalt, pietricele, pietriș Fii atent și monitorizează-ți cu atenție bunăstarea UPR CĂRIREA ANTREBRAȚELOR Încrucișați-vă antebrațele (Fig ) și loviți-vă antebrațele unul de celălalt Apoi atingeți încheieturile și degetele împreună în același mod UPR CALITIREA INCHEIETII Pentru a efectua acest exercițiu, umpleți un borcan de trei litri cu apă, apoi prindeți-l cu degetele de marginea din partea de sus (Fig ) Borcanul trebuie ținut la nivelul taliei timp de aproximativ trei minute Apoi schimbați mâinile UPR CĂLIRE ÎNCHEIEȚIEI Atașați un capăt la un băț de lemn de - cm lungime cu o frânghie nu foarte lungă, legați o greutate de - kg la celălalt capăt Prinde bățul de la ambele capete și întinde coatele în lateral la nivelul pieptului Începeți să înfășurați frânghia în jurul bățului, rotiți-o cu încheieturile în jurul axei și ridicând astfel sarcina După ce a ridicat-o până la capăt, desfășurați frânghia în jos Efectuați de cel puțin de ori (Fig ) Exerciții de dezvoltare a picioarelor UPR MERCAT PE CARAMIDĂ Aranjați cărămizile, așezându-le plate, într-un cerc la o distanță de cm Începeți să mergeți pe cărămizi Încercați să așezați cu ușurință talpa pe suport (Fig ) În același timp, vizualizează-ți corpul ușor ca o pană Odată ce te simți confortabil, începe să sari După un timp, puneți cărămizile pe muchie și exersați din nou mersul pe ele, asigurându-vă că cărămizile nu cad (Fig ) După aceea, puteți pune cărămizile pe fund și puteți încerca să vă antrenați în acest mod cel mai dificil (Fig ) Desigur, nu ar trebui să vă grăbiți să schimbați poziția cărămizilor dacă nu obțineți o mers fără cusur pe o opțiune mai ușoară UPR MERCATUL STÂLPILOR Sapă în pământ la o distanță de cm stâlpi în cantități de - bucăți Înălțimea stâlpilor este de - cm De-a lungul timpului, puteți săpa în stâlpi mai înalți Mergi de-a lungul lor, încercând pe cât posibil să nu privești în jos și dezvoltând în tine ușurința și sensibilitatea pasului (Fig ) UPR ALERGĂ DE GREUTATE Cumpărați dintr-un magazin de sport sau faceți-vă propriile greutăți pentru picioare și alergați zilnic cel puțin km în ele În același timp, încercați să vă imaginați că nu alergați, ci fluturați în aer Apoi asigurați-vă că alergarea este silentioasă și moale Nu fugi dimineața UPR MERCAT Înainte de a trece la mersul pe frânghie, câștigați încredere în mersul pe o bârnă de echilibru obișnuită Apoi pe un stâlp subțire Apoi mergeți la frânghia strânsă Mergeți cu brațele larg depărtate pentru echilibru Așezați picioarele paralele cu frânghia (fig ) Apoi învață să alergi peste el UPR SARIREA OBSTACULELOR Sari peste un obstacol mic ( - cm) cu greutati pe picioare (Fig ) Faceți treptat obstacolul din ce în ce mai sus Respirația ar trebui să fie ușoară Saltul ar trebui să fie ușor și silentios Exerciții de forță Ex Găsiți o crengă convenabilă a unui copac în pădure sau parc care poate fi folosită ca bară orizontală Faceți următoarele exerciții pe el: - atarna pe maini - minute; crește treptat timpul de suspendare la de minute; - Tracțiuni la bară; - ridicarea prin lovitură de stat; treizeci - atârnând cu capul în jos, lipindu-se de ramură cu tălpile picioarelor (Fig ) Exerciții pentru copaci: - sprijinind fruntea pe trunchi, apăsați înainte cu tot corpul (Fig ); - urcatul unui trunchi de copac ca pe o frânghie; - urcarea pe trunchi fără ajutorul picioarelor Exerciții pentru a dezvolta viteza și reacția Ex Realizat în tandem cu un partener Unul dintre elevi întinde ambele mâini în fața palmelor primului Sarcina primului este, să profite de momentul, să întoarcă rapid palmele și să le lovească pe dosul palmelor celui de-al doilea Și el în acest moment ar trebui să aibă timp să-și scoată palmele de sub lovitură Apoi repeta totul invers Trebuie să vă uitați numai în ochii partenerului (Fig - ) Ex Pentru el, alege un loc confortabil într-o pădure senină, cu copaci mici Sarcina ta este să alergi între copaci la timp pentru a-i lovi cu mâinile și picioarele (Fig ) Ex Execută cu un partener Stai la perete cu spatele la el, iar un partener de la o distanta de - metri iti arunca - bile mici Trebuie să-i prinzi sau pur și simplu să-i eschivi în orice fel Fantezia și cărțile vă pot spune multe mai multe exerciții interesante pe care le puteți folosi în antrenament TEHNICA DE BAZĂ A SCOALA Mizong Quan STANDURI ŞI ANTRENAMENTUL LOR Standurile din Mizong Quan sunt concepute pentru a efectua acțiuni tehnice Acest stil combină organic poziții care sunt caracteristice numai pentru Zuiquan - de exemplu, guaibu, ningbu, kaubu și cele foarte comune întâlnite în multe școli de wushu chinezesc: mabu, gongbu, xu-bu, dulibu, chabu și altele S N Shinyaev Cerințe de bază pentru studiul și dezvoltarea rafturilor: - studiază și exersează rafturile în ordinea în care sunt date în această carte; - să elaboreze posturile mai întâi static, rămânând mult timp fără mișcare, apoi trecând din poziție în poziție, folosind formele pașilor, iar în final să elaboreze posturile împreună cu formele studiate ale brațelor și picioarelor; - în condiții de luptă, nu permiteți să stați lung într-o poziție fără mișcare; - bazinul trebuie ridicat, coloana vertebrală dreaptă, umerii și bărbia coborâte Binbu Stand drept (Fig ) Picioarele sunt împreună sau ușor depărtate, picioarele sunt paralele între ele, spatele este drept, picioarele sunt ușor îndoite la genunchi, ceea ce permite, dacă este necesar, să se deplaseze rapid și lin într-o altă poziție Capul este întors înainte, umerii sunt coborâți, gura este strâns închisă, limba este presată pe palatul superior Respirația este ușoară și calmă Mabu Poziția călărețului (fig ) Picioarele sunt mai late decât umerii, genunchii sunt îndoiți, picioarele sunt paralele între ele, șoldurile sunt paralele cu pământul și privesc în lateral Antrenamentul în această poziție întărește picioarele Bazinul trebuie ridicat Greutatea corporală este distribuită uniform pe ambele picioare Guaibu Poziție șchiop (Fig ) Piciorul stâng este în față, genunchiul este îndoit și este situat deasupra degetului mare al piciorului cu același nume Piciorul drept stă în spate, la o distanță de , picioare din față, sprijinindu-se pe degetul piciorului, călcâiul este de pe sol, genunchiul este îndoit și întors spre interior % din greutatea corpului se află pe piciorul din față, al cărui deget este ușor întors spre interior Ningbu Stand reversibil (Fig ) Această poziție diferă de guaibu doar în poziția piciorului din față, al cărui picior este întors degetul spre exterior la un unghi de de grade față de linia de atac Poziția precede de obicei o întoarcere rapidă a corpului cu o lovitură Koubu Stand rulant (Fig ) Pentru a intra în această poziție, este suficient să întoarceți degetul piciorului din față spre interior din poziția guaibu, piciorul atinge complet solul De obicei precedat de mături și lovituri și pumni cu o inversare bruscă Gunbu Poziția arcașului (fig ) Piciorul stâng din față este îndoit la genunchi, care este situat exact deasupra degetului mare al piciorului cu același nume, degetul este ușor întors spre interior Piciorul din spate este drept, piciorul este întors spre exterior la un unghi de - de grade și este complet plantat pe pământ Corpul este drept, piciorul din spate împinge pelvisul înainte Piciorul din față reprezintă % din greutatea corpului Shuibu Stand fals (Fig ) Greutatea corpului se sprijină în întregime pe piciorul din spate îndoit la genunchi, al cărui picior este întors spre exterior la un unghi de de grade, iar genunchiul și coapsa, dimpotrivă, sunt răsucite spre interior Piciorul stâng din față se sprijină pe degetul piciorului la o distanță de picioare de piciorul din spate, genunchiul este ușor întors spre interior Piciorul din față este gata să lovească sau să facă un pas înapoi Genbu Poziție de urmărire (Fig ) Din poziția gongbu, greutatea corpului este transferată complet piciorului din față, celălalt atinge pământul cu degetul în spatele călcâiului piciorului din față Ambele picioare sunt ușor îndoite la genunchi Dulibu Stați pe un picior (Fig ) Genunchiul piciorului stâng este ridicat până la nivelul centurii, piciorul său este situat lângă genunchiul piciorului de susținere, iar degetul este fie tras în jos, fie tras peste Piciorul de susținere este ușor îndoit la genunchi și complet pe sol Pubu Raft târâtor (Fig ) Greutatea corpului cade în întregime pe piciorul stâng, care este într-o ghemuire completă Piciorul și genunchiul piciorului stâng sunt întoarse spre exterior, călcâiul nu este rupt de pe sol Piciorul drept este îndreptat în lateral, talpa este complet pe pământ, degetul este întors spre interior Corpul este ușor înclinat înainte Chabu Poziție în cruce (Fig ) Din poziția binbu, piciorul drept se dă înapoi în spatele stângi, ambii genunchi sunt îndoiți, călcâiul piciorului drept este de pe sol Picioarele desfășurate: stânga la stânga, dreapta la dreapta Cebu Poziție de odihnă (Fig ) Din poziția chabu, coborâți-vă în jos, în timp ce introduceți genunchiul piciorului din spate în cotul popliteu al piciorului din față Greutatea corpului este pe piciorul din spate, care stă pe antepicior cu călcâiul de pe sol METODE DE BAZĂ DE MIȘCARE ȘI ANTRENAREA LOR Metodele pașilor discutate în acest capitol ar trebui învățate deja în stadiul inițial de stăpânire a posturilor, deoarece aceste metode sunt necesare pentru schimbarea armonioasă a posturilor și pozițiilor În Mizong Quan se folosește o treaptă de alunecare, atunci când piciorul, după ce l-a așezat pe sol, face suplimentar o mișcare de alunecare Prin capacitatea de a merge, poți determina cu exactitate nivelul de îndemânare al oricărui luptător, așa că ar trebui să iei foarte în serios antrenamentul pașilor, perfecționându-ți îndemânarea încet, de la lent la rapid, de la simplu la complex, urmând cu strictețe instrucțiunile YAO BU PAS DE SĂRIT Din poziția binbu, transferați centrul de greutate pe piciorul stâng și, împingând de pe sol cu ambele picioare, săriți înainte, în timp ce în aer piciorul drept face un pas înainte Piciorul din față aterizează pe degetul piciorului drept și apoi pe toată talpa După aceea, piciorul stâng este atașat la dreapta și se formează un binbu (Fig ) Din această poziție, poți sări din nou înainte, dar de data aceasta pasul în aer se face cu piciorul stâng Caracteristici: sari rezistent, cu forta, in binbu, picioarele sunt usor indoite CHA BU INSEREȚI PASUL Din poziția binbu, piciorul stâng face un pas înapoi spre dreapta, ridicând călcâiul de pe sol În același timp, piciorul piciorului drept se întoarce ușor spre exterior și se îndoaie la genunchi (Fig ) Caracteristici: după pasul de inserare, piciorul stâng este împins înapoi de partea din față pentru stabilitate GUY BU PASUL ACOPEREI Stați într-o poziție binbu Cu piciorul stâng, faceți un pas spre stânga înainte, întoarceți piciorul spre exterior, îndoiți genunchiul În același timp, piciorul drept se îndoaie și el, călcâiul se desprinde de la sol, corpul se întoarce ușor spre stânga (Fig ) Caracteristici: distanța dintre picioare este de picior lungime, piciorul drept imediat după pasul de acoperire trebuie să împingă cu forță de sol pentru a menține stabilitatea BYAO BU PAS DE MARCARE Din poziția binbu, ridicați piciorul drept jos și, deplasând greutatea corpului înainte, pășiți cu el pe o distanță de picioare În același timp, antepiciorul piciorului stâng este împins înainte cu forță pentru a crește forța piciorului de mers (Fig ) Mișcarea nu se termină aici, piciorul drept cade complet în fața solului, iar piciorul stâng, în urma mișcării energiei Qi, se deplasează înainte cu câțiva centimetri, formând un gongbu (Fig ) Caracteristici: pasul este rapid și strâns, piciorul drept lovește pământul cu zgomot ZHEN BU PAS DE JUMBLING Din poziția Dulibu cu piciorul stâng ridicat, împotriviți rapid întreaga talpă a piciorului stâng pe sol cu forță În acest moment, îndoiți piciorul drept la genunchi și ridicați-l, formând o duliba pe partea stângă (Fig - ) Caracteristici: bate rapid piciorul, miscarile piciorului sunt coordonate, echilibrul nu se pierde SHANG BU URMATORUL PAS Din shuibu din stânga, faceți un pas scurt înainte cu piciorul stâng, puneți-l pe călcâi, transferați greutatea corpului asupra acestuia și cu viteza fulgerului faceți și un pas înainte cu piciorul drept, apoi transferați din nou corpul greutate la piciorul drept, luând din nou suibu (Fig ) Caracteristici: mers usor, sari, fara a cadea pe piciorul din fata Mișcările sunt continue, fără pauze TUI BU PAS DE RETRACERE Din shuybu din stânga, trageți degetul piciorului stâng spre tine, apoi transferați greutatea corpului pe piciorul stâng și rapid, cu o mișcare de alunecare, mutați piciorul drept înapoi (Fig ) Apoi transferați din nou greutatea corpului pe piciorul drept și trageți ușor degetul piciorului stâng spre acesta (Fig ) Caracteristici: treptele sunt netede si usoare, nu cad pe piciorul din fata JI BU PAS DE SĂRIT Din poziția binbu, transferați greutatea corpului pe piciorul stâng și, împingând, săriți spre stânga cu piciorul drept Fără a se opri, piciorul stâng, urmând forța - qi, împinge în sus, corpul se mișcă spre stânga Piciorul drept atinge mai întâi solul, urmat de piciorul stâng pe degetul din stânga (Fig ) O variantă este posibilă atunci când, după un pas de săritură, piciorul stâng se întinde spre stânga, iar piciorul drept este complet îndoit la genunchi și dus la cârciumă (Fig ) Caracteristici: saritura este rapida si joasa, aterizarea este moale GU A SING BU PAS DE ARC Din kungbu stânga, ridicați călcâiul piciorului drept de pe sol și glisați degetul într-un arc înainte mai întâi până la călcâiul piciorului stâng, apoi înainte spre dreapta Când piciorul drept ajunge tachinează piciorul stâng, își schimbă forma, deplasându-se mai departe cu călcâiul înainte cu degetul ridicat (fig - ) Apoi, oprindu-se, transferați greutatea corpului pe piciorul din față drept, presupunând kung bu (Fig ) Caracteristici: picioarele sunt îndoite, capul și partea inferioară a spatelui "sar", pelvisul este ridicat Pasul înapoi de-a lungul arcului se efectuează în ordine inversă După ce au studiat formele de bază ale pașilor, ei trec la elaborarea rafturilor împreună cu formele de trepte FORME DE BRAT SI ANTRENAMENTUL LOR Există o mare varietate de forme de mână în Mizong Quan Acestea includ lovituri, apucare și mișcări de blocare În pregătire, se acordă un loc special întăririi tuturor părților mâinilor, se practică flotări pe degete, pumni, încheieturi, coaste ale palmelor, precum și umplerea sistematică a întregii suprafețe a mâinilor cu un lemn de lemn băț Cerințele de bază pentru formarea formelor mâinii sunt următoarele: - studiază și elaborează în mod constant formele, de ex mai întâi învață poziția degetelor, pumnului, palmei, mâinii și abia apoi stăpânește loviturile - nu uitați că mâna este formată de degetul mare și degetul mic, așa că aceste degete trebuie să fie mereu apăsate de restul Principalele metode de mână sunt împărțite în metode cu pumnul, palma și degetul și metodele încheieturii mâinii, cotului și umărului QUAN PUMN Îndoiți degetele închise la articulația mijlocie și apoi la a treia articulație Puneți degetul mare pe falangele mijlocii ale degetelor arătător și mijlociu și apăsați ferm În acest caz, articulațiile a patru degete, partea exterioară a pumnului, spatele pumnului și ochiul pumnului sunt considerate a fi suprafața de lovire (Fig ) PENGBEI QUAN CAPUL PHOENIX Una dintre cele mai comune forme de pumn din Mizongquan Poziția degetelor mijlociu, inelar și mic este aceeași ca în forma anterioară Degetul arătător este îndoit și pus înainte cu articulația mijlocie, iar degetul mare de sus îl apasă ferm pe degetul mijlociu (Fig ) Este articulația mijlocie a degetului arătător care este suprafața de lovire ZHANG PALMIER Toate degetele sunt apăsate strâns unele de altele și ușor îndoite Degetul mare este îndoit și apăsat pe partea laterală a palmei Suprafața de lovire este vârful degetelor, partea din față și din spate a palmei, marginea acesteia în exterior, baza palmei (Fig ) WANG ZHI CLEŞTE Degetele mijlociu, inelar și mic sunt îndoite și apăsate pe palmă Degetul mare și degetul arătător formează un inel deschis și, parcă, țin ceașca Formularul este folosit fie pentru ciupirea punctelor dureroase și a centrilor nervoși, fie pentru lovirea articulațiilor cu degetul și degetul mare (Fig ) DAN ZHI UN SINGUR DEGET Degetul mijlociu, inelar și degetul mic sunt îndoiți la articulația mijlocie, degetele degetelor ating baza falangelor Degetul arătător este îndreptat și se află pe falangea mijlocie a degetului mijlociu Degetul mare apasă deasupra indicatorului PARTEA EXTERIOARĂ SUPRAFAȚA DE IMPACT corp Padul unui singur deget servește ca suprafață de lovire (Fig ) HU ZHAO GHEARE DE TIGRU Cele cinci degete sunt deschise în mod natural, cu o ușoară îndoire spre interior la primul și al doilea deget Centrul palmei este deschis Lovitura se aplică cu vârfurile degetelor încordate într-un mod zgâriind și baza palmei (Fig ) SHOWAN ÎNCHEIETURA Din poziția wang zhi, îndoiți mâna spre interior și loviți cu încheietura mâinii (Fig ) ZHOU COT Brațul este îndoit la cot, pumnul este strâns Lovitura se aplică fie cu vârful cotului, fie cu zonele umărului și antebrațului în apropierea acestuia (Fig ) Tehnica mâinii Școala Mizongquan este caracterizată atât de lovituri scurte și puternice inerente în Zuiquan, cât și de pumni lungi, de mare viteză, lovituri circulare și fără ele Toate loviturile diferă ca formă în drepte, laterale, înapoi și duble, de jos în sus și de sus în jos Un loc special este ocupat de greve ascunse și continue La executarea loviturilor directe cu mainile, efortul este indreptat de jos in sus, nascand la picioare Umarul in timpul loviturii trebuie coborat, cu cotul indreptat in jos, daca nu se specifica altfel În ușurința și viteza de mișcare există forță și greutate Lovitură de pumni CHUNG QUAN IMPACT FIST Din shuybu-ul din stânga, transferând greutatea corpului pe piciorul din față și luând gongbu-ul, dați o lovitură directă cu pumnul drept înainte (Fig ) Umărul și cotul mâinii drepte sunt coborâte în jos, ochiul pumnului se uită în sus În momentul contactului cu o țintă imaginară, pumnul care lovește se strânge, devenind puternic ca oțelul, iar umărul se relaxează Palma stângă, concomitent cu lovitura, ia o poziție în partea dreaptă a pieptului cu degetele în sus, cu fața spre dreapta CHAO QUAN PUMNUL DE împachetat De la trecerea shuybu la gongbu concomitent cu mâna dreaptă lovirea cu pumnul în arc din exterior spre interior Umărul este îndreptat în jos Cotul este întors spre exterior, în momentul impactului, ochiul pumnului privește spre stânga (Fig ) Luați palma stângă în partea dreaptă a pieptului BIAN QUAN PUMNUL PLESCIT Din poziția binbu, ridicați genunchiul drept în sus, luând duliba În același timp, pumnul drept dă o lovitură spre dreapta de jos în sus Ochiul pumnului se uită în dreapta, jos în stânga, fața pumnului este îndreptată în sus (Fig ) Particularitatea loviturii de biciuire este că antebrațul și pumnul sunt tensionate numai în momentul contactului cu ținta și imediat, relaxându-se, se trag înapoi Lovitura este foarte rapidă, neașteptată, dar nu puternică LIAO QUAN PUMNUL ÎN RĂDARE Din poziția binbu, păși cu piciorul stâng în spatele dreptului, luând chaba În același timp, înclinați corpul ușor înainte și loviți cu partea de jos a pumnului drept în sus (Fig ) Cotul mâinii care lovește este îndreptat în sus, degetul mare îndreptat în jos Palma stângă este plasată pe partea dreaptă a capului, degetele îndreptate în sus, cu fața spre dreapta DINGXIN QUAN PUMN, SPRIJINIREA INIMA Lovitura se aplică cu dosul mâinii sau cu falangea mijlocie a degetului arătător Din poziția mabu, treceți la kongbu din stânga în același timp, făcând o mișcare de protecție a zai fan shou cu mâna dreaptă (vezi capitolul "Blocuri") (Fig ) După aceea, fără a te opri, mergi în poziția Dulibu, ridicând genunchiul drept și aplică dingxin quan de jos în sus cu mâna dreaptă (Fig ) Palma stângă este situată la umărul drept, protejând axila de jos b ZHUANG QUAN (DIN PUMNUL DE JOS) Din poziția gunbu din partea stângă, loviți cu pumnul brațului drept îndoit de jos în sus înainte (Fig ) Ochiul pumnului se uită în dreapta Lovitură cu palmele PI ZHANG TACANT PALMIEI a) în poziția guaibu, duceți palma dreaptă la urechea opusă; degetele palmei privesc în sus (Fig ) Întorcându-vă la gunba, aplicați o lovitură de tăiere într-un plan orizontal cu marginea exterioară a palmei dinspre interior spre dreapta (Fig ) b) în poziţia shuybu din stânga, aşezaţi palma dreaptă deasupra capului (Fig ), trecând în gunbu din stânga, aplicaţi o lovitură de tăiere în diagonală de la dreapta-va-stânga-jos cu palma dreaptă (Fig ) TUI ZHANG împingând palma Din guaibu din stânga, mergeți la ninba și dați o lovitură de împingere înainte în sus cu baza sau jumătatea marginii din exteriorul palmei (Fig ) În momentul contactului, faceți o mică rotire a palmei în sens invers acelor de ceasornic BIAO ZHANG PALAMĂ PENTRUĂ Din gunbu-ul dreptaci, pășiți cu piciorul stâng în spatele dreptului și, întorcând corpul la stânga, loviți cu vârfurile degetelor strânse ale mâinii drepte spre dreapta (Fig ) Degetele sunt ușor îndoite, forța este concentrată în ele în momentul impactului Atenție la retragerea momentană a mâinii după lovire Lovituri de cot Cotul este o armă de corp la corp formidabilă și foarte eficientă În Mizong Quan, cotul este folosit atât pentru " atac cât și apărare Având în vedere puterea și capacitatea uriașă de penetrare a cotului, nu trebuie să uităm de prudență atunci când se antrenează cu un partener HENG DING ZHOU COT TRANSVERSAL APPER În mabu, ridicați pumnul drept de jos în sus cu un braț îndoit până la o poziție la umărul stâng, partea de jos a pumnului privește înainte În același timp, cotul drept se ridică la nivelul umărului drept (Fig ) Transferând greutatea corpului pe piciorul drept și luând gunba cu mâna dreaptă, loviți cu vârful cotului drept spre dreapta (Fig ) PAN ZHOU împachetare coate Brațul este îndoit, pumnul este situat lângă față, cotul se mișcă în sus spre exterior, apoi spre interior și în jos, descriind astfel un cerc cu vârful său Folosit la lovituri la cap în luptă corp și pentru eliberarea de captură, înfășurându-se în jurul brațului de prindere al inamicului și rupându-l la cot a) Din suibu-ul din dreapta, mergeți la gongbu și aplicați pan zhou în sus spre interior (Fig ) b) Din gunbu-ul dreptaci, pas cu piciorul stâng în spatele dreptului în chaba În același timp, țineți pan zhou la nivelul pieptului (Fig ) OMAJ LUI ZHOU COT DE RULMENT O lovitură verticală de jos în sus cu vârful cotului până la maxilarul adversarului sau protecția capului de o lovitură de ocolire a) Din guaibu din stânga, mergeți la gongbu și aplicați rapid tributul drept zhou cu vârful cotului deasupra umerilor; pumnul drept este situat la umărul cu același nume, ochiul său privește în vârful cotului (Fig ) b) Din guaibu din partea dreaptă, întoarceți-vă la suibu și țineți dan zhou-ul drept până în sus, acoperind capul cu mușchii mâinii drepte de atacul insidios din lateral al inamicului (Fig ) blocare În Mizongquan, apărarea este întotdeauna efectuată simultan cu forma de atac Tehnica de protecție cu mâinile poate fi rectilinie, volantă, deviant Protecția rectilinie presupune o acțiune dură a mâinilor pe o bază solidă scheletică și musculară, în timp ce de foarte multe ori șoldurile, pelvisul, umerii, picioarele fac o mică întoarcere, punând impulsul întregului corp în bloc Exemple de astfel de apărări sunt bai, zai, an, shang, heng Protecția împotriva mușcării este utilizată la întoarcerea corpului în axa verticală, în timp ce balansarea brațelor în planurile vertical, orizontal și diagonal Blocarea balansului este foarte utilă atunci când flancăm inamicul pentru o lovitură decisivă O apărare care deviază folosește impulsul atacului, forțând inamicul să cadă în gol și, în același timp, vă permite să-l întâlniți cu un contraatac neașteptat Practicând Mizong Quan în continuare, veți înțelege că, de fapt, uneori este foarte dificil să trasați o linie clară între toate cele trei tipuri de protecție Protecție în linie dreaptă ZAI FANSSHOW PROTECȚIE LA GREBLARE Din poziția banmabu, transferați greutatea corpului pe piciorul stâng, luând buza și faceți o mișcare de greblare spre interior de sus în jos cu antebrațul drept, cotul este ridicat, brațul trebuie să fie ușor îndoit la cot Blocarea se realizează cu antebrațul, implică protecție împotriva unui atac cu piciorul sau mâna la nivelul centurii (Fig ) CUMPĂRĂ FANSSHOW PROTECTIE TRANSVERSALA SI EXTERNA Din poziția banmabu, transferați greutatea corpului pe piciorul stâng, luând gunba, în același timp, cu antebrațul mâinii drepte, faceți o mișcare de protecție în sus din interior spre exterior (Fig ) UN FANSSHOW PROTECȚIE INFERIORĂ În poziția banmabu, faceți o mișcare de apăsare cu palma mâinii drepte, apărându-se de o lovitură de jos (Fig ) SHANG FANSSHOW PROTECTIE SUPERIOR În poziția banmabu, faceți o mișcare de apărare cu antebrațul drept în sus, apărându-vă de o lovitură de tăiere sau împingere în cap Cotul se uită spre dreapta (Fig ) HAN FANSSHOW PROTECȚIE TRANSVERSALĂ DE OBSTRUCȚIE În poziția shuybu cu mâna dreaptă, faceți o mișcare de protecție cu antebrațul drept în fața pieptului din exterior spre interior Ochiul pumnului se uită la dreapta, partea de jos a pumnului se uită la stânga, cotul este îndreptat în jos (Fig ) Protecție împotriva muștei GOU ZHANG strângând palma Din poziția guaibu, întoarceți corpul la stânga cu de grade, deplasându-vă în chaba și făcând o mișcare orizontală circulară cu mâna stângă; palma este întoarsă spre cot, formând un cârlig (Fig ) JIE ZHANG PARRY PALM Din poziția banmabu, transferați greutatea pe piciorul stâng, formând un gongbu și în același timp loviți cu palma stângă în diagonală în sus spre dreapta, cu palma în sus (Fig ) JIA ZHANG TĂIEREA PALMIEI Din poziția banmabu, transferați greutatea corpului pe piciorul stâng, formând un gunbu și în același timp loviți cu palma dreaptă în jos-în afară, palma este îndreptată în jos-exterior (Fig ) Protecție de deviere PE ZHANG PALMA ÎN MARCHĂ Din dreapta guaibu mergi la suibu; în același timp, cu palma dreaptă, faceți o mișcare de răpire spre interior în plan orizontal, adică spre stânga (Fig ) BAN ZHANG PALMA ÎNSOȘITĂ La gunbu-ul dreptaci, palma stângă face o mișcare de răpire în lateral spre spatele drept, degetele palmei se uită în sus, umărul este coborât, cotul este îndreptat în jos (Fig ) WAIGE ZHANG PALMA DE BLOCARE EXTERN Din stânga guaibu mergi la suibu În același timp, palma stângă, întinsă orizontal la nivelul ochilor, face o mișcare spre exterior (Fig ) Trebuie remarcat faptul că, după învățarea formelor de blocare, este necesar să le exersați în diferite posturi și poziții Dacă te antrenezi cu un partener, va fi foarte indicat să le exersezi pe loc în perechi În acest caz, partenerul atacă cu forme deja învățate de brațe și picioare, iar tu folosești blocarea; apoi schimba rolurile Evitați claritatea excesivă, efectuați mișcări la început încet și lin Urmează-ți ritmul și respirația Nu forțați lucrurile încercând să vă mișcați rapid, aveți grijă să exersați mai întâi acuratețea mișcării, altfel nu veți învăța niciodată cum să executați corect toate formele mâinilor FORME ALE PICIOARELOR ŞI ANTRENAMENTUL LOR Picioarele sunt atât un suport, un mijloc de mișcare a corpului uman, cât și o armă foarte eficientă de apărare și atac Dar, înainte de a stăpâni formele picioarelor, trebuie să fii absolut sigur de perfecțiunea relativă a pozițiilor și mișcărilor tale, precum și de exerciții excelente de echilibru În școala Mizongquan, există o mare varietate de forme de picior și toate sunt împărțite în lovire, defensivă și prindere În plus, în formele de șoc, care sunt majoritare, se disting în special formele de subcotare, așa-numitele tackle și jumping strike, despre care vom afla în capitolele următoare O caracteristică a formelor picioarelor în Mizong Quan este nu numai diversitatea lor, ci și faptul că sunt desfășurate din orice poziție: din poziții simple, dintr-o ghemuire, dintr-o poziție înclinată, într-o capotaie, într-un tackle , într-un salt Un luptător al școlii Mizong Quan poate lovi din orice poziție, indiferent de distanță În mod deosebit ies în evidență seria de lovituri la diferite niveluri și lovituri-finte, când piciorul atacator schimbă brusc traiectoria mișcării și lovește inamicul din cealaltă parte Trebuie amintit că în luptă, loviturile simple către nivelurile inferioare și mijlocii sunt cele mai eficiente În primul rând, din cauza confortului relativ, în al doilea rând, pentru că, de regulă, majoritatea oamenilor uită complet de protecția nivelului inferior și, în al treilea rând, din cauza vitezei Acest lucru, desigur, nu înseamnă că nu ar trebui să acordați atenție loviturilor înalte Dimpotrivă, elaborarea acestora va contribui la dezvoltarea coordonării, a forței picioarelor, iar în luptă, utilizarea bruscă a unei lovituri înalte după o serie de lovituri inferioare va face posibilă dezactivarea inamicului pentru o lungă perioadă de timp Cerințele pentru picioare sunt după cum urmează: Piciorul de sprijin este pe sol cu toata talpa, apucandu-l cu degetele În timpul impactului, piciorul nu se extinde complet la genunchi După o lovitură, piciorul de atac revine imediat înapoi sau este luat în lateral Trebuie să acordați o atenție deosebită acestui lucru încă din primele zile de antrenament pentru picioare Studiază formele picioarelor și lucrează-le într-o ordine strictă Exersează formele piciorului stâng și drept, ținând cont că unele se fac cel mai bine cu piciorul stâng și altele cu piciorul drept În timpul loviturilor, corpul trebuie să fie stabil Suprafețele de impact ale piciorului sunt vârfurile degetelor de la picioare, coloana piciorului, marginea piciorului, călcâiul, întreaga talpă, orice parte a piciorului inferior, genunchiul, coapsa, fesele (Fig ) În plus, puteți efectua capturi cu o îndoire poplitee a piciorului sau prin ciupirea piciorului adversarului cu cele două picioare DAN TUI PUNCT PICIO Din poziția binbu, faceți un pas ușor înainte cu piciorul stâng și ridicați genunchiul drept la nivelul centurii, degetul este tras în jos (Fig ) Apoi îndreptați piciorul drept înainte și dați o lovitură cu vârful degetelor sau ridicând piciorul în mijloc vârfurile degetelor SUB DL ITI COASTĂ EXTERIOARĂ ny level (Fig ) Imediat după impact, piciorul se îndoaie din nou la genunchi și coboară Caracteristici: mișcările subtemei și ale loviturii sunt coordonate și unite În momentul lovirii, qi ajunge la vârful degetelor, piciorul de sprijin este ușor îndoit, călcâiul nu este rupt de pe podea DENG TUI PICIOARE IMPINGERE Singura diferență dintre această formă și cea anterioară este că lovitura este dată nu cu degetul, ci cu călcâiul, degetul este tras spre sine (Fig ) Caracteristici: în momentul lovirii, qi ajunge la călcâi XIA CAI TUI PICIOȘUL COBĂRÂND Din standul binbu, îndoiți genunchii, coborând centrul de greutate, ridicați piciorul drept, întorcând piciorul spre exterior și ridicând degetul în sus (Fig ) Apoi îndreptați piciorul drept și loviți înainte în jos cu toată talpa Privește drept înainte (Fig ) După lovitură, pune piciorul drept înainte Caracteristici: piciorul de sustinere este indoit, forta qi ajunge pe toata talpa, priviti drept in momentul impactului CE CHUAI TUY PICIOARE MERGE LATE Din standul de binbu, ridicați genunchiul stâng până la nivelul centurii, piciorul este întors spre interior și, desfăcând piciorul, loviți cu călcâiul sau cu marginea piciorului în lateral stânga (Fig a, b) ) Caracteristici: toate mișcările sunt unificate, în momentul impactului piciorul este încordat, forța qi ajunge la marginea piciorului, piciorul de susținere este drept, priviți spre stânga, corpul nu se înclină HOU LIAO TUI RADIȚI PICIOARELE SPATE Din poziția binbu, faceți un mic leagăn cu mâna dreaptă înapoi, cu stânga - înainte În același timp, ridicați piciorul drept de jos în sus spre spate Trageți degetul de la picior, înclinați corpul înainte (Fig ) Caracteristici: mișcarea piciorului de ridicare, rotația taliei, întoarcerea capului ar trebui să fie îmbinate, dacă forța ajunge în partea din față a tălpii, în faza finală a impactului, piciorul care lovește se îndoaie la genunchi, uită-te înapoi GO THI TUI PICIOSCUL CÂLIG-LOCAT Din poziția binbu, fă un pas mic înainte cu piciorul stâng, trage degetul piciorului drept spre tine Cu piciorul drept drept, dați piciorul înainte în sus cu degetul tras peste (Fig ) După ce ați lovit piciorul drept, puneți înainte pe degetul piciorului Caracteristici: piciorul de susținere este îndoit, indiferent dacă puterea ajunge la copul piciorului drept, așteptați cu nerăbdare WAI BAI TUI PICIOARE-LOTUS Din poziția shuybu pe partea dreaptă (Fig ), îndreptați piciorul stâng de sprijin, trageți piciorul drept spre dvs și loviți în sus, spre dreapta cu marginea piciorului (Fig ) După ce a descris cercul, piciorul drept revine la poziția inițială Caracteristici: Forța lui Li ajunge la marginea exterioară a piciorului, lovitura necesită puterea picioarelor și lucrul coordonat al acestora împreună cu brațele și partea inferioară a spatelui Când exersați, este necesar să loviți marginea piciorului pe palma aceleiași mâini, întinsă înainte Lovitura trebuie să fie însoțită de o palmă HOU DENG TUI PICIOR, ÎMPINGE ÎNAPOI Din poziția binbu, transferați greutatea corpului pe piciorul stâng, ridicați piciorul drept, îndoiți-vă la genunchi, întoarceți ușor corpul spre dreapta (Fig ), apoi, îndreptând piciorul drept, dați o lovitură respingătoare cu toată talpa înapoi la nivelul centurii (Fig ) După lovire, pune rapid piciorul drept la stânga Caracteristici: mișcările de ridicare și îndreptare a piciorului trebuie să fie continue, forța - indiferent dacă atinge întreaga suprafață a tălpii piciorului de lovire, piciorul de susținere este drept, priviți înapoi CHAO TUI Arata picior Din suibu din partea stângă, mutați greutatea corpului înainte spre piciorul stâng, trageți în sus piciorul drept Apoi întoarceți piciorul stâng de susținere pe degetul piciorului cu de grade spre stânga, întoarceți corpul spre stânga și aplicați o lovitură de ocolire de-a lungul arcului cu piciorul drept din exterior spre interior cu partea din față a tălpii la nivelul superior (Fig a, b) După lovitură, descriind cercul, piciorul drept coboară Caracteristici: actiunile picioarelor sunt coordonate, rasucirea piciorului de sustinere si a spatelui urmeaza putin mai devreme decat lovitura Forța Li ajunge în partea din față a piciorului de lovire ♦ Subliniem că formele de picioare discutate mai sus sunt folosite în Mizong Quan nu numai din poziții obișnuite, ci și din poziții în ghemuit, culcat pe spate, burtă, lateral, în sărituri Este recomandabil să le rezolvați după ce ați studiat formele obișnuite ale picioarelor Vă prezentăm doar câteva dintre ele Tse chuai tui din pozitie ghemuit Din poziție ghemuită, întoarceți ușor corpul spre stânga, puneți mâinile cu palmele pe pământ la piciorul stâng și loviți cu marginea piciorului drept sau cu toată talpa spre dreapta în lateral (Fig ) Dan tui din pozitia sezut Fiind în poziție șezând pe sol, sprijiniți-vă palmele pe pământ, smulgeți-vă corpul de pe pământ și aplicați dan tui drept în sus înainte, în timp ce piciorul stâng se sprijină pe sol (Fig ) Hou den tui din poziție ghemuită Aplecați-vă înainte și, sprijinindu-vă palmele pe pământ, puneți piciorul stâng pe genunchi, dați o lovitură respingătoare înapoi cu piciorul drept (Fig ) Din poziția gunbu din partea stângă, transferați greutatea corpului pe piciorul stâng și, îndreptându-l, loviți cu genunchiul drept în sus înainte (Fig ) Caracteristici: piciorul de patinaj este drept, forța de impact este completată de extensia piciorului de patinaj, degetul este tras în jos, corpul este ușor întors spre dreapta ♦ Exerciții pentru o combinație de lovituri diferite exercițiu I p - syuybu tribut pentru tui dreapta; tse chuai tui left; hou liao tui right; xia cai tui left; chao tui dreapta; deng tui stânga din poziție ghemuită - tribut tui din poziție culcat (Fig - ) exercițiu I p gunbu partea stângă; hou den tui right; den tui left; dacă ai dreptate; wai bai tui right; xia cai tui left; hou liao tui plecat; merge tui dreapta (Fig - ) Apoi repetați în formă de oglindă exercițiu I p shuybu din partea dreaptă; chao tui a plecat; hou liao tui right; hou den tui left; tribut la tui drept din poziție ghemuită; go tui din poziția culcat (Fig - ) Repetați același lucru în formă de oglindă TEHNICA SĂRITURILOR Săritura este o parte esențială a Mizongquan Toate săriturile pot fi împărțite în cele acrobatice, care au doar o legătură indirectă cu mișcările de luptă, și cele de luptă directă, cu ajutorul cărora se efectuează un atac cu picioarele, sau protecție împotriva unui atac la nivelul inferior Când săriți, corpul se ridică în aer și ambele picioare părăsesc solul Această formă este foarte "eficientă" în filme, dar este plină de consecințe îngrozitoare pentru cel care o execută în luptă reală, deoarece în acest caz luptătorul își pierde toată stabilitatea De aici rezultă că săriturile de luptă într-un duel trebuie folosite cu grijă, doar în situații strict definite Cerințele generale pentru sărituri sunt aceleași ca și în alte școli: săriți sus, aterizați lin și ușor Este posibil să treceți la antrenamentul de sărituri numai după stăpânirea deplină de calitate a echilibrului, a principalelor tipuri de mișcări și lovituri, deoarece ei sunt cei care întăresc picioarele, le fac puternice și săritoare Când folosiți sărituri și lovituri cu piciorul în sărituri într-un duel, amintiți-vă de sfatul vechilor maeștri wushu: folosiți saltul numai pentru a vă salva de la împiedicare, precum și pentru a termina inamicul În viitor, stăpânind formele de sărituri, veți simți inconștient momentul celei mai favorabile utilizări ale acestora într-un duel TENG KUN DENG JIAO PICIOSC, REPULSIV IN AER Din binbu, faceți un mic pas înainte cu piciorul drept și împingeți înainte și în sus cu dreapta, apoi cu piciorul stâng (Fig ) Mâinile în acest moment fac un reflex ma mișcare în sus Piciorul drept se îndreaptă și dă o lovitură respingătoare în aer cu călcâiul, degetul de la picior se uită în sus; în același timp, ridicați piciorul stâng îndoit în sus, întindeți brațele în lateral (Fig ) Se coboară la pământ mai întâi cu piciorul stâng și apoi cu piciorul drept (Fig ) Caracteristici: mișcările de înălțare, lovire și aterizare ar trebui să fie puroi de molid, corpul este ușor înclinat înainte, forța-li ajunge la toată talpa TENG KUN JIAN TAN Arcul în aer Din standul binbu, pasi inainte cu piciorul drept si transferand centrul de greutate catre acesta, impingi cu ambele picioare de la sol, in acelasi timp mainile se ridica (Fig ) Piciorul drept este îndreptat și degetul eliberează o lovitură elastică înainte, piciorul stâng este îndoit la genunchi (Fig ) Piciorul stâng aterizează primul, urmat de cel drept Caracteristici: mișcările se fac împreună, corpul este ușor înclinat înainte, forța-li ajunge la vârful piciorului de șoc TENG KUN FEI jiao PICIUL ZBURĂ ÎN AER Un salt la ureche utilizat pe scară largă pentru a ataca capul și pentru a evita atacurile de nivel scăzut Din poziția binbu, pas înainte cu piciorul drept, mâna stângă se balansează înainte și în sus (Fig ) Transferarea greutății corpului pe piciorul drept, balansare în sus cu piciorul stâng, brațele în leagăn deasupra capului (Fig ), după care piciorul drept se împinge de pe sol și lovitură înainte și în sus cu degetul de la picior; în acest moment, piciorul stâng este îndoit, brațele sunt depărtate (Fig ) Piciorul stâng coboară primul, urmat de cel drept Caracteristici: mișcările de înălțare în aer și de lovire cu piciorul trebuie făcute împreună, piciorul de lovire este deasupra pieptului Când coborâți la sol, treceți de la vârf la toată talpa Forța-li ajunge la vârful piciorului drept S N Shinyaev XUAN FENG JIAO (FOOT-VORTEX) Stai drept, cu picioarele depărtate la lățimea umerilor și ușor aplecat înainte spre stânga; luați ambele mâini din plin spre dreapta, legănându-le (Fig ) Transferând centrul de greutate la piciorul drept, împingeți de sol cu piciorul stâng, piciorul stâng urcă spre stânga, mâna stângă se balansează și ea în sus spre stânga, rotind corpul spre stânga (Fig ) În urma acesteia, piciorul drept se împinge de pe sol, mișcând piciorul spre stânga, corpul se ridică în aer, rotindu-se spre stânga (Fig ) În timp ce se rotește cu de grade spre stânga, piciorul stâng este îndoit la genunchi, iar piciorul drept lovește palma stângă cu talpa (Fig ) Corpul se rotește încă de grade Piciorul stâng devine mai întâi pe pământ, iar după el piciorul drept devine și el pe pământ (Fig ) Caracteristici: întoarcerea în aer ar trebui să fie de de grade; mișcările de împingere de pe sol, rotire a corpului, lovire a piciorului drept și coborâre ar trebui să fie îmbinate, dacă forța ajunge la suprafața tălpii XUANZI JUMP-TOP În poziția shuybu pe partea stângă, îndreptați piciorul drept de sprijin, balansați mâna dreaptă spre dreapta, balansați mâna stângă peste cap (Fig ) Apoi mutați centrul de greutate pe piciorul stâng; în același timp flutură mâinile spre stânga și în jos; corpul se apleacă și se întoarce spre stânga, piciorul drept, urmând forța-qi, părăsește pământul și zboară în sus spre stânga (Fig ) Mișcarea continuă, corpul continuă să se întoarcă spre stânga, piciorul stâng se împinge și urmează dreapta, lovind de la dreapta la stânga cu călcâiul la nivelul capului, corpul este orizontal în aer, brațele sunt întinse în lateral ( Fig ) Piciorul drept atinge mai întâi solul, apoi cel stâng, corpul se îndreaptă Caracteristici: acest salt este o evadare de la atac la nivelul inferior si necesita forta, unitate si coordonarea miscarilor; în timpul săriturii, spatele este drept, forța-li ajunge la călcâiul piciorului stâng TEHNICA CĂDERII Căderile din Mizongquan sunt folosite în primul rând pentru a dezorienta inamicul, pe care, de fapt, se bazează toate acțiunile în luptă În plus, de foarte multe ori scopul căderilor nu este doar de a deruta, ci și de a ataca de la un nivel inferior Căderile sunt strâns legate de capturări, abordări, măturări, tăvăliți pe pământ De exemplu, o cădere de rostogolire este folosită pentru a ataca membrele inferioare La efectuarea căderilor, precum și în cazul săriturii, sunt necesare dexteritate, capacitatea de sărituri, coordonarea mișcărilor, brațe și picioare puternice ♦ Mai jos sunt cele mai frecvente căderi pe care le învață toți începătorii de Lost Trace CADĂ ÎNTÂINTE În poziția binbu, transferați greutatea corpului pe degetele de la picioare, în același timp puneți palmele înainte, îndoind brațele (Fig ) Cu corpul drept, cădeți înainte pe palmele expuse, aruncând lovitura pe pământ cu mâinile, expirați (Fig ) Nu loviți niciodată pământul cu pieptul sau cu capul CADERE ÎNAPOI Din suportul binbu, transferați greutatea corpului pe călcâie fără a îndoi picioarele, apăsați în același timp coatele brațelor îndoite în lateral (Fig ) Apoi cădeți cu spatele (și nu cu fesele pe pământ), înmoaie lovitura cu tensiune în mușchii spatelui și ai brațelor (Fig ) Forța-li este concentrată în mușchii spatelui Înclinați capul înainte în momentul impactului, protejându-vă de răniri CĂDERE ÎN LATERALĂ Din dulibu-ul din dreapta, coborâți piciorul stâng înapoi în spatele celui drept pe marginea exterioară a piciorului și glisați-l spre dreapta (Fig ) În același timp, îndoind piciorul de susținere la genunchi, cădeți pe partea stângă, făcând asigurare cu cotul stâng (Fig ) Mișcarea trebuie să fie o surpriză completă pentru inamic ka De obicei, cârligele picioarelor adversarului și abordările sunt efectuate din această toamnă TOAMNE - SCUMBARDARE Una dintre cele mai riscante căderi, care necesită o bună pregătire fizică generală Din poziția binbu, împingeți cu ambele picioare și săriți ușor în sus îndoindu-şi picioarele (Fig ) În aer, luați o poziție orizontală și înclinați corpul cu mâinile în jos; brațele aterizează mai întâi (Fig ), iar apoi trunchiul și picioarele (Fig ) În timpul aterizării, brațele, îndoite la coate, trebuie să stingă impactul corpului asupra solului, corpul și picioarele aterizează ușor După ce stăpâniți această formă, puteți aplica acest tip de cădere în orice direcție cu o viraj diferită în aer TEHNICA TROWINGULUI Undercut este o lovitură oscilantă în membrele inferioare ale inamicului pentru a-l doborî În luptă, o măturare executată corect și neașteptat poate dezactiva inamicul pentru câteva secunde A trebuit să am de-a face cu oameni care îmi erau superiori din punct de vedere fizic și, de regulă, toți ajungeau la pământ dacă aplicam subtăierea Cheia pentru execuția corectă a tăieturii este forța și dezvoltarea mușchilor picioarelor, forța articulației șoldului, forța întregului corp, precum și flexibilitatea, viteza și imunitatea la durere, care se realizează de ani de zile de antrenament greu Nu trebuie să uităm de ochi, așa-zisul "sentimentul inamicului", care este dat de munca constantă cu un partener Prin urmare, este o prostie să crezi că, după ce ai învățat doar mișcarea în sine la perfecțiune, o poți aplica în luptă Undercuts funcționează bine pentru persoanele slabe și de talie medie, cu o viteză excelentă de mișcare și întindere Este această formă care ajută la rezistența luptătorilor cu creștere mare și bicepși puternici Undercuts diferă ca nivel în înalte, când piciorul de sprijin este doar puțin îndoit, și inferioare circulare, când luptătorul îndoaie complet piciorul de sprijin Pe partea de aplicare, acestea sunt anterioare, când lovirea se face prin ridicarea piciorului, și posterioare, când suprafața de lovire este călcâiul, tendonul lui Ahile și mușchiul gambei De obicei, în luptă, înainte de a aplica măturarea, este indicat să se efectueze o manevră de diversiune la nivelurile mijlocii sau superioare Momentul cel mai favorabil pentru această tehnică va fi poziția adversarului pe un picior - atunci sarcina este simplificată Decupările superioare pot fi efectuate cu o smucitură a adversarului în lateral Învață sweep-urile încet, la început acordând o atenție deosebită culturii mișcării, apoi accelerează ritmul După aceea, este deja posibil să țeseți aceste forme în pachete de mișcări de luptă, care vor fi discutate mai jos QIAN SAO TUI CIRCUIT FRONTAL a) superioară: din poziția xubu din stânga (Fig ) mergeți la kongbu din stânga și aplicați chaoquanul drept (Fig ) După ce a capturat aerul cu degetele mâinii drepte, faceți o smucitură cu corpul spre dreapta și cu pelvisul spre stânga; în același timp, piciorul drept cu degetul ridicat și încordat face o mișcare în arc înainte și spre stânga în sensul acelor de ceasornic, efectuând o măturare; piciorul stâng este ușor îndoit la genunchi (Fig ) Caracteristici: mișcarea de subcutare a piciorului este clar coordonată cu o smucitură către sine-la dreapta; puterea-li este concentrată în colțul piciorului drept b) inferior: din gongbu-ul din stânga, se aplică chao quan stânga, rotind corpul spre dreapta (Fig ) Apoi, începând să desfășurați șoldurile spre stânga, așezați-vă pe piciorul stâng, îndoindu-l complet la genunchi și îndreptând simultan piciorul drept, palmele sunt așezate pe pământ la stânga piciorului stâng (Fig ) Piciorul drept, supunând forței de desfășurare, urmează într-un cerc în sens invers acelor de ceasornic Piciorul aproape atinge podeaua, degetul este întors spre interior, este necesar să finalizați mișcarea prin descrierea unui cerc complet (Fig ) Caracteristici: piciorul de subcutare este drept, puterea este concentrată în ridicarea piciorului, după terminarea formei, luați un suibu, călcâiul piciorului de susținere este rupt de pe podea HOU SAO TUI LOVIREA INVERSĂ În kongbu-ul din stânga, aplicați bian-quan-ul stâng care distrage înainte (Fig ) Răsuciți rapid corpul spre dreapta, îndoiți piciorul stâng, ghemuindu-vă și luând pub-ul din stânga (Fig ) Mișcarea nu se oprește, piciorul stâng este axa de rotație, piciorul drept se mișcă cu călcâiul înainte, adică aproape atingând solul spre dreapta, făcând o măturare inversă; după ce a descris cercul, luați suibu (Fig ) Caracteristici: miscarea este unificata, puternica si rapida, puterea este concentrata in calcai si tendonul lui Ahile * * * După ce ați învățat aceste maturi, este necesar să le exersați cu atenție în lucrul cu obiecte și parteneri În stadiul inițial, este posibil să se efectueze tăierea pe un băț mic, înfipt puțin adânc în pământ, obținând precizie cu un picior În același timp, picioarele trebuie întărite cu o căptușeală specială, care va fi discutată separat Apoi treceți la lucru la un stâlp săpat în pământ Când lucrați cu un partener, ar trebui să fiți conștienți de pericolul de rănire a picioarelor și chiar de posibilitatea de dispnee din cauza toamna Prin urmare, în același timp, ar trebui folosite diferite căderi și sărituri, adică contra-metode din măturări Viteza acestor forme crește treptat până când tu și partenerul tău învățați să reacționați foarte repede la atacurile de subcotare În cele ce urmează, ne vom uita la astfel de combinații de mișcări în care sunt folosite mături și veți învăța cum să le aplicați din orice poziție, precum și cum să intrați în poziția de sus după ele Și acum luați în considerare o altă tehnică - o măturare circulară lungă a) țineți qian sao tui inferior cu piciorul drept așa cum se arată mai sus, dar nu de grade, ci doar de grade într-un cerc (Fig ) b) oprirea piciorului drept cu degetul întors spre interior, transferați greutatea corpului asupra acestuia (Fig ) c) apoi țineți hou sao tui la de grade (Fig ) Această formă vă permite să obțineți inamicul, dacă a părăsit matura circulară dreaptă, cu a doua mișcare Apropo, este posibilă o variantă de agățare lungă, când prima este recepția lui hou sao tui și apoi qian sao tui Într-un fel sau altul, dar măturările vă vor ajuta să vă îmbogățiți semnificativ tehnica TEHNICA PĂSLAREA LA SOL Felting este o secțiune foarte importantă și specială a școlii Lost Trace, care vă permite să dezvoltați calitățile potrivite pentru a lupta la sol sau a minți împotriva unui adversar în picioare De-a lungul multor secole, Școala a dezvoltat un sistem strict de forme de împâslire - rostogoliri, sărituri, sărituri și mișcări de atac defensive de ordin mixt Pâslirea ar trebui stăpânită numai după învățarea formelor de bază ale brațelor și picioarelor Tehnica de împâslire ar trebui să se potrivească armonios în toate celelalte forme Să presupunem că, dacă ai fost doborât de o măturare sau aruncat la pământ, în loc să încerci prost să te ridici sau să te strângi sub o grindă de lovituri, acționezi imediat cu tehnici de tăvălire: salt captivat, lovire, alunecare, atac săritor Acest lucru vă va deruta complet adversarul Exercițiile de împâslire, în plus, dezvoltă un corset muscular, cresc flexibilitatea și coordonarea La început, ar trebui să te antrenezi pe pământ, acoperit cu iarbă În consecință, hainele tale ar trebui să fie de culoare închisă Apoi treceți la cursuri pe nisip, apoi pe pietriș Iarna, nu uitați de zăpadă și gheață Rețineți că toate antrenamentele se vor pierde dacă dormiți pe un pat moale și nu lucrați corpul cu un băț de lemn (pentru exercițiile de umplutură corporală, vezi mai jos) ROTULUI ÎNAPOI Din poziție șezând, picioarele ușor îndoite la genunchi (Fig ), coboară rapid pe spate, balansând piciorul drept în sus și înapoi, în timp ce ambele palme sunt plasate în spatele capului (Fig ) Rotindu-te pe spate si protejandu-ti capul cu mainile, sari in picioare in pozitia shuybu (Fig ) ROTULUI ÎNTÂINTE Din poziție ghemuită, genunchiul piciorului drept pe sol, palmele pe sol (Fig ) mută rapid greutatea corpului înainte, înclinând bărbia spre piept (Fig ) După ce a făcut o capotaie (Fig ), luați poziția de pornire (Fig ) ROLA LATERALĂ Capul nu atinge deloc solul Din poziție ghemuit (fig ) faceți o capotaie spre stânga, asigurându-vă cu mâna stângă (fig ) Ieșirea din capulă se realizează în poziție laterală (Fig ) Sărituri "FAN CHINEZ" (VEDERE DE SUS) Folosit pentru a lua o poziție în picioare, evitând o lovitură finală după o cădere și ca un atac din poziție culcat Din poziție șezând, piciorul drept drept peste stânga îndoită (Fig ) coboară rapid corpul în jos spre stânga, în timp ce piciorul drept se balansează spre stânga într-un cerc în plan orizontal (Fig ) Corpul este complet răsturnat pe spate, piciorul drept se află în spatele capului, piciorul stâng începe să se miște în spatele dreptului (Fig ) Corpul se deplasează în partea dreaptă, piciorul drept ajunge în poziția inițială, piciorul stâng este deasupra capului (Fig ) Corpul se rostogolește pe piept, sprijinindu-se pe brațe Piciorul drept continuă să se miște în cerc, cel stâng stă pe pământ, descriind un cerc complet cu piciorul (Fig ) Caracteristici: power-li ajunge la picioare, miscarea este rapida, actiunile picioarelor si ale corpului sunt coordonate SARIȚI "CARP" Din decubit dorsal (Fig ), picioarele drepte se balansează înapoi, picioarele merg în spatele capului, palmele pe pământ în spatele capului (Fig ) Desfaceți rapid corpul, balansați-vă picioarele înainte, în timp ce partea inferioară a corpului este ridicată de pe sol, iar mâinile sunt respinse, ajutând să sară (Fig ) Caracteristici: pentru a balansa lin cu picioarele drepte, actiunile de balansare, extindere si respingere a mainilor de la sol sunt strict coordonate CICADA LEAP Din poziția în accent cu fața în jos (Fig ), îndoiți-vă în partea inferioară a spatelui (Fig ), apoi balansând-o rapid în sus, împingeți cu picioarele înainte (Fig ) Corpul zboară înainte și își asumă o poziție de accent culcat cu fața în sus (Fig ) Împingând cu mâna dreaptă (fig ) și răsturnând în poziția de oprire la stânga, luați din nou poziția în opritor culcat cu fața în jos (fig ) Toboganul rulant Din gongbu din partea stângă, efectuați qian sao tui, prinzând piciorul drept al adversarului cu degetul de la picior (Fig ) Transferați greutatea corpului pe piciorul drept și coborâți-l pe acesta din urmă până la genunchi (Fig ) și apoi, căzând pe partea dreaptă, întoarceți-vă pe spate și loviți cu piciorul stâng în vintre sau stomacul inamicului (Fig ) Caracteristici: miscarea se desfasoara lin si lin; prinzând piciorul adversarului, apăsați împotriva lui cu tibia, fără a da posibilitatea de a elibera piciorul TOBOSIARE DE POFONS Din dulibu-ul din stânga (Fig ) se face o cădere de alunecare pe partea dreaptă (Fig ) Coborând mâinile la pământ, loviți marginea piciorului sub rotula inamicului (Fig ) Caracteristici: acest tackle este tipic pentru școală, power-li este concentrat în piciorul stâng, mișcările de cădere și impact sunt coordonate, priviți spre stânga TOBOSA DE SEPARARE (VEDERE DE SUS) După săritul cicadei, luați poziția opritorului culcat cu fața în sus (Fig ) Întorcându-se pe partea stângă și sprijinindu-și mâinile pe pământ, cu forța lovită cu piciorul stâng înainte și cu piciorul drept înapoi (Fig ), se răstoarnă pe spate și aplică den tui în zona inghinală a adversarului (Fig ) PROTECȚIA INGHINALĂ Întins pe spate (Fig ), ridicați rapid picioarele îndoite la genunchi deasupra vintrei (Fig ) Apoi se aplică tse chuai tui, răsturnând pe partea stângă cu piciorul drept, inghinul protejează piciorul stâng (Fig ) PRIMIREA SĂRACIEI PICIOARELE În poziția culcat pe partea stângă (Fig ), prindeți piciorul adversarului cu degetul stâng și împingeți cu talpa dreaptă până la tibie, forțându-l să cadă (Fig ) Caracteristici: miscarile sunt continue, piciorul stang trage pe sine in timp ce piciorul drept apasa (nu loveste) tibia adversarului În timp ce exersați simțirea, străduiți-vă să stăpâniți abilitățile de sărituri rapide și cădere moale Toate mișcările trebuie să fie elastice și puternice După învățarea tehnicii de împâslire, este indicat să se efectueze pe șantier formele de depășiri, sărituri, căderi și abordări cu cuie special antrenate pentru lovire (Fig ) După aproximativ ani de practică zilnică, vei putea întâlni în mod adecvat un adversar puternic dintr-o poziție dezavantajoasă TEHNICI DE PASARE SI FINTARE Pasele sunt mișcări înșelătoare care imită o lovitură Fetele sunt lovituri viclene și înșelătoare atunci când brațul sau piciorul schimbă traiectoria mișcării și îl lovește pe adversar într-un loc complet diferit în care acesta așteaptă Passările și fețele au apărut în sistemele de luptă când a devenit clar că puterea singură nu era suficientă pentru a câștiga A fost înlocuită de viclenie, ingeniozitate și mișcări înșelătoare Prin urmare, pasele și fețele pot fi foarte utile persoanelor care nu sunt puternice, în special adolescenților și femeilor În Mizongquan, pasele și feințele sunt combinate într-un sistem strict pentru comoditate, deoarece foarte adesea se completează reciproc Pentru a clarifica cititorului cum diferă o feșă de o lovitură înșelătoare, voi da exemple Imaginați-vă că ați legănat din dreapta, dar de fapt ați lovit inamicul cu o lovitură din stânga - aceasta este o pasă și o lovitură înșelătoare Și dacă, să zicem, loviți adversarul în piept cu pumnul drept și în ultimul moment, când pumnul aproape a ajuns la țintă, brusc, îndoind brațul de șoc la cot, loviți-i în față de la dreapta în sus - aceasta este o fesă Feințele conferă școlii din Mizongquan o originalitate caracteristică, iar în luptă utilizarea lor depinde de nivelul de pregătire al inamicului Dacă ești mai slab și mai lent, atunci nu este nevoie să folosești fecții, dacă inamicul este puternic în apărare, atunci fecțiile vin în ajutor Principalele cerințe pentru efectuarea tehnicii feintelor sunt următoarele: Claritate Viteza Netezime Folosind forța picioarelor și a spatelui inferior ♦ Mai jos sunt trucurile de bază care trebuie stăpânite la nivelul inițial Pentru o mai mare claritate, toate tehnicile sunt arătate asupra inamicului cu condiția ca acesta să nu aibă timp să reacționeze la o lovitură reală și să nu conducă la un contraatac CHAO QUAN DIN BIAN QUAN Din huybu cu mâna dreaptă, transformându-se în gongbu, loviți adversarul cu bian quan drept în față; palma stângă este situată în partea dreaptă a toracelui cu degetele în sus (Fig ) Neatingând ținta cu pumnul, aruncați rapid pumnul înapoi și, ridicând cotul drept, aplicați chao quan cu același pumn (Fig ) Continuarea atacului: după fesă, transferați greutatea corpului complet pe piciorul drept îndoit și aplicați den tui stâng în zona inghinală a adversarului (Fig ) LIAO QUAN DIN BIAO ZHANG Din shuybu cu mâna dreaptă, transformându-se în gongbu, aplică biao zhang drept pe gâtul adversarului (Fig ) Fără a aduce degetele palmei atacatoare la țintă, prin contractarea mușchilor, îndoiți brațul drept la cot, palma se transformă în pumn și lovește liao quan în abdomenul inferior sau în zona inghinală a adversarului, în timp ce corpul este ușor îndoit, palma stângă protejează partea dreaptă a feței (Fig ) Continuarea atacului: dreapta tui zhang în față (Fig ) PAN ZHOU DIN CHUNG QUAN Din dreapta xiubu, deplasând greutatea corpului înainte, aplicați chong quan stânga pe pieptul adversarului (Fig ), retrăgând ușor pumnul de atac, aplicați pan zhou pe stânga pe capul adversarului, în același timp timpul ia gongbu partea dreaptă, palma dreaptă la axila stângă (Fig ) Continuarea atacului: corpul ia banmabu-ul și pumnul drept lovește chong quan în plexul solar al adversarului, palma stângă pe partea dreaptă a feței (Fig ) WIAN QUAN DIN TUI ZHANG Din shuybu dreptaci, luând gongbu, aplicați tui zhang drept pe pieptul adversarului, palma stângă la umărul drept (Fig ) Fără a aduce palma lovitoare la țintă, trageți-o rapid înapoi, transformați-o într-un pumn și loviți bian quan în fața adversarului (Fig ) Continuarea atacului: antebrațul drept ține un spectacol de evantai de găină, în același timp capul stâng al phoenixului lovește la nivelul superior (Fig ) PI ZHANG DE LA BAN ZHANG Unul dintre exemplele când forma de atac decurge din cea defensivă Din suibu-ul din stânga, trecând în kongbu, efectuați o mișcare de retragere a ban zhang cu palma dreaptă spre stânga de-a lungul mâinii drepte de atac a adversarului (Fig ) Fără a opri mișcarea corpului înainte, aplicați pi zhang cu palma dreaptă din interior spre gâtul adversarului (Fig ) Continuarea atacului: rotind corpul spre dreapta, aplicati chong quan stanga de-a lungul coastelor adversarului (Fig ) CHAO TUI DIN DENG TUI Una dintre cele mai eficiente feinte de picior Din shuybu din partea stângă, transferând greutatea corpului pe piciorul stâng, aplicați den tui adversarului de la nivelul inferior (Fig ) Fără a aduce piciorul la țintă, întoarceți rapid spre stânga pe degetul piciorului de susținere și, întoarcend piciorul care lovește înapoi, aplicați chao tui cu acesta spre dreapta în capul adversarului (Fig ) Continuarea atacului: plasarea piciorului drept înainte, transferați greutatea corpului asupra acestuia, îndoind genunchiul și țineți hou sao tui stâng (Fig ) TSE CHUAI TUI DIN XIA CAI TUI Din shuybu din partea dreaptă, aplicați xia cai tui drept pe piciorul inferior al piciorului din față al adversarului (Fig ) Întorcându-se rapid pe degetul de la picior la stânga, ridicați genunchiul drept și aplicați tse chuai tui în stomacul adversarului (Fig ) Continuarea atacului: piciorul drept vine la pământ și ia banmabu-ul; în același timp, palma stângă se ridică deasupra capului, iar mâna dreaptă lovește chun quan în piept sau de-a lungul coastelor adversarului (Fig ) HOU LIAO TUI DE LA DAN TUI Din shuybu din stânga, transferând greutatea corpului pe piciorul stâng, faceți o pasă cu ambele mâini înainte către adversar (Fig ) Piciorul drept aplică tribut lui tui, ridicând genunchiul în sus (Fig ) Fără a întrerupe mișcarea generală, întoarce-te la stânga pe degetul stâng aproape cu spatele la inamic și, în același timp, aplica hou liao tui pe coaste sau pe cap (Fig ) Această simulare este convenabilă de efectuat după capturarea mâinii adversarului cu același nume * * * Feințele sunt mai întâi elaborate singure, apoi pe un stâlp special și abia apoi, după dobândirea clarității și preciziei necesare, pot fi folosite într-o luptă de antrenament cu un partener Feințele, ca una dintre componentele lui Mizongquan, sunt incluse în complexele de exerciții formale, atât în individual, cât și în perechi TEHNICA PUMNULUI ASCUNS Loviturile ascunse sunt în arsenalul aproape oricărei școli Wushu Esența loviturii ascunse este că inamicul nu o poate vedea, deoarece, în primul rând, atenția îi este distrată de o altă formă, iar în al doilea rând, lovitura ascunsă în sine este ascunsă vederii cu celălalt braț, picior și corp Inamicul o poate simți doar, iar dacă în luptă reușește să-l blocheze, atunci ai în fața ta un luptător cu experiență foarte bun În mod obișnuit, o lovitură furivă este lansată în timpul unui blocaj sau a unei lovituri de distragere a atenției, sau cu o ușoară întârziere Sarcina principală în practicarea unei lovituri ascunse este puterea sa, viteza, precizia execuției, deoarece este concepută pentru a răni grav sau chiar a dezactiva inamicul Mai jos sunt câteva dintre cele mai simple lovituri ascunse, fără de care practica Mizong Quan este imposibilă INAMUL (în continuare în figuri cu părul blond) ATACURI DREAPTA CHUN QUAN (Fig ) Îndoind antebrațul mâinii atacatoare spre interior cu palma stângă, transferați greutatea corpului pe piciorul stâng (Fig ) În plus, ținând mâna dreaptă a adversarului cu mâna stângă, aplicați bian quan drept pe capul adversarului de sub mâna dreaptă oblic din exterior spre interior (Fig ) ATACURI ADVERSE CU LEFT CHUN QUAN Blocând bai fan shou cu antebrațul stâng (fig ) cu forță, imediat, aproape simultan, se aplică chao quan drept ascuns la maxilar din exterior spre interior (fig ) ATACELE ADVERSELOR DREAPTA DAN TUI Luând chabu, ține dreapta blocând un spectacol de evantai (Fig ) Întorcându-se cu piciorul stâng spre stânga și deplasând spre gunba din stânga, aplicați pi zhang-ul stâng pe capul adversarului de sus (Fig ) și imediat pi zhang-ul drept ascuns la gât (Fig ) ATACURI ADVERSE CU STÂNGA TUI ZHANG SI SIMULTAN DREAPTA XIA CAI TUI Ridicarea piciorului stâng și blocarea brațului de atac cu blocul drept al ban zhang (fig ), provoacă în același timp un tui zhang stâng ascuns pe fața adversarului (fig ) Caracteristici: blocarea, ridicarea picioarelor și lovirea ascunsă sunt simultane ATACAILE INAMICE APROAPE SIMULTAN CORECTA CHAO QUAN LA CAP SI CHUN-QUAN STÂNGA LA PIPT Schimbând greutatea corpului înapoi și luând suibu-ul din dreapta, apără-te de lovitura Chao cu tehnica Dan Zhou și de Chun Quan cu blocul zaifangshou (Fig ) În același timp, ține un dentui drept ascuns în abdomenul inferior sau în zona inghinală a adversarului, dus de atac la nivelurile superioare și mijlocii (Fig ) DESCHIDEȚI POȚA CĂTRE PEȘTERĂ Adversarul atacă cu chongquan stânga Lăsând înapoi la suibu, țineți waigezhang-ul drept (Fig ) Adversarul continuă imediat atacul cu chongquan-ul drept De data aceasta țineți waigezhang din stânga (fig ), trecând rapid în Kongbu După aceea, palma dreaptă, după ce a descris un cerc în plan orizontal în fața corpului, provoacă un bianquan ascuns în fața adversarului, palma stângă la axila dreaptă (Fig ) O caracteristică a acestei forme este viteza mâinilor PIANIANUL UNDE O PLASA Adversarul atacă similar cu forma anterioară, mai întâi cu chong quan stânga Intrând în shuyba din dreapta, blocați cu hengfanshou din dreapta (Fig ) Adversarul continuă atacul cu chongquan-ul drept Blocați henfanshou stânga (Fig ) După aceea, mâna dreaptă, după ce a descris un cerc, provoacă un haoquan ascuns pe capul adversarului (Fig ) Caracteristici: mișcări energice ale mâinii, un contraatac la capul adversarului este o continuare a apărării ÎNTINȚI UN ARCU DURI Adversarul atacă cu tui zhang stânga în piept Eschivând la dreapta și întorcând ușor corpul spre stânga, țineți waigezhang defensiv stânga (Fig ) Pășind înainte în banmabu cu piciorul drept și asigurând prinderea mâinii adversarului, aplicați rapid Chongquan ascuns drept de-a lungul coastelor sau în zona axilei stângi a adversarului (Fig ) Caracteristici: mișcarea trecerii la banmabu, blocarea și apucarea mâinii adversarului, precum și lovitura ascunsă trebuie să fie simultană ATACURI ADVERSE CU CHUNGQUAN DREPT Întoarceți corpul la dreapta și transferați greutatea corpului pe piciorul stâng, țineți banzhang-ul cu palma stângă (Fig ) Mai departe, continuând să transferați greutatea corpului pe piciorul stâng, atacați inamicul de-a lungul coastelor cu heng ding zhou stânga sub mâna dreaptă (Fig ) Acesta este hit-ul ascuns * * * Este recomandabil să rezolvați loviturile ascunse în tandem cu un partener, urmând instrucțiunile textului și a desenelor, deoarece atunci când vă antrenați singur, este foarte dificil să dezvoltați corect un sentiment de distanță, unghiul de aplicare a forței și un sentiment de timp Fă-ți timp ajustând această tehnică pentru a se potrivi cu caracteristicile tale individuale I TEHNICA IMPACTELOR PRELUNGITE Luați în considerare următoarea situație: inamicul s-a apropiat de tine din dreapta și te-a prins pe neașteptate de gât cu mâna stângă, asigurând și întărind strânsoarea cu mâna dreaptă, intenționând să te îndoaie și să te doboare la pământ sau să te sufoce (Fig ) ) Să nu mai vorbim despre faptul că un adevărat luptător nu va permite acest lucru În acest caz, există o situație de luptă corp când ești privat de posibilitatea de a manevra și de a contraataca activ Cel mai acceptabil este să aplicați heng ding zhou drept pe plexul solar sau pe stomac (Fig ) și, extinzând același braț la cot, să loviți liao quan în zona inghinală a adversarului (Fig ) Mânerul se va slăbi imediat Putem spune că ați folosit tehnica unei lovituri lungi, adică mâna dreaptă a dat două lovituri la rând fără a reveni la poziția inițială, dar folosind principiul flagelului În Mizong Quan, loviturile continue sunt indispensabile în lupta corp, deoarece sunt neașteptate și pot fi folosite și atunci când cealaltă mână nu poate acționa Loviturile extinse necesită o pregătire prealabilă atentă, deoarece sunt dificile și tind să fie uitate în căldura luptei La aplicarea loviturilor continuate este important sa tinem cont de faptul ca a doua si a treia lovitura sunt mult mai slabe decat prima, asa ca este indicat sa nu loviti ca atare, ci sa zgarii, ciupi, strapungi Să facem cunoștință cu unele dintre aceste tehnici, care sunt prezentate în figuri în legătură cu o situație de luptă Aici sunt prezentate și posibilele atacuri continue În guaibu-ul drept, aplică chongquan-ul drept pe pieptul adversarului (Fig ) Întorcându-se spre іunbu, aplicați pan zhou-ul drept cu aceeași mână la dreapta până la cap (fig ) și, după ce a format pumnul drept într-un kop și un tigru, treceți-le de jos în sus la poliția inamicului (fig ) Continuare: rotind corpul spre dreapta, aplicați biao zhang stânga pe bărbie (Fig ) Adversarul oferă un tui zhang stâng la piept Prinde încheietura mâinii cu mâna stângă și, în același timp, întorcându-te spre stânga, apucă mâna de atac cu mișcarea pan zhou dreapta, forțând adversarul să se ghemuiască de durere (Fig ) Imediat după aceea, aplicați bianquan pe față cu pumnul drept (Fig ) Continuare: aplicați xia cai tui cu piciorul drept pe piciorul din față stânga inferior al adversarului (Fig ) Adversarul atacă cu chongquan stânga Doborâți atacul cu banzhang-ul drept (Fig ), apoi țineți aceeași mână cu sala cotului de atac al adversarului folosind tehnica pan zhou; în același timp, mâna stângă apucă încheietura mâinii de atac a adversarului (Fig ) În plus, îndoind brațul drept la cot, aplicați pi zhang în gâtul adversarului din interior spre exterior (Fig ) Continuare: imediat după lovitura de tocare cu palma, țineți qian sao tui drept (Fig ) Atacuri adversare cu chongquan dreapta Pășind cu piciorul stâng înainte și întorcând corpul spre dreapta, luați un banmabu În același timp, palma dreaptă blochează mâna de atac cu tehnica waige zhang, iar palma stângă provoacă heng ding zhou pe pieptul adversarului (Fig ) După aceea, fără a schimba poziția, formați palma stângă în laba leopardului și loviți-o în zona inghinală (Fig ) Continuare: întoarceți corpul la stânga, mâna stângă, aplecându-se la cot, conduce shanfanshou, iar mâna dreaptă lovește tui zhang în pieptul adversarului (Fig ) În gongbu-ul din stânga, aplicați penbeiquan-ul drept pe gâtul adversarului (Fig ) Apoi aplicați dingxinquanul drept pe bărbie (Fig ), fără oprire, trageți tui zhang pe față (Fig ) Continuare: aplicati deng tui drept la nivelul inferior (tibie, inghinala, abdomen) (Fig ) Inamicul a apucat trupul peste mâini (Fig ) Aplecându-și capul pentru a se proteja de o posibilă lovitură cu fruntea la față, lovind în același timp cu genunchiul drept în vintrele inamicului (Fig ) și imediat, îndreptând piciorul, aplică un omagiu continuu la rotula (Fig ) Continuare: deoarece durerea va slăbi strângerea adversarului, aplicați chongquan pe față (Fig ) Odată cu apariția priceperii, veți învăța în cursul luptelor de antrenament să efectuați lovituri continue fără ezitare, fulgerător și natural, combinându-le armonios cu alte tehnici Aș dori să reamintesc că în timpul aplicării loviturilor continue, mâna liberă fie protejează părți ale corpului, fie face o apucare, asistând astfel direct acțiunea mâinii atacatoare • TEHNICA OCHILOR O privire într-o luptă decide multe Maeștrii experimentați puteau evalua inamicul după o singură privire și expresia ochilor De remarcat este un caz din viața unuia dintre maeștrii lui Mizongquan, Xian Chang Yi, care confirmă rolul enorm al privirii într-un duel Într-o zi, maestrul școlii Vulturul a apărut în Wuhan cu câțiva dintre elevii săi și a provocat mai multe școli de wushu Maestrul școlii Vultur a reușit să câștige într-un duel corect shifu-ul a două sau trei școli, iar în cele din urmă a venit rândul școlii Mizongquan, care la acea vreme era condusă de Xian Fang Shen Shifu cu experiență nici nu a considerat necesar să se uite la străin când a apărut în pragul școlii și i-a încredințat duelul fiului său cel mare Xian Chang Yi, care la acea vreme avea aproximativ patruzeci de ani Xian Jr a pășit în cerc, a luat o poziție de luptă La fel a făcut și maestrul școlii din Orel Așa că au stat în tăcere unul în fața celuilalt o vreme, până când străinul s-a făcut brusc în lături și, înclinându-se, a spus, întorcându-se către sifu: "Ai un elev neobișnuit de priceput Mă înclin în fața priceperii tale și te rog să mă scuzi pentru obrăznicie La aceasta, Xian Fang Shen a răspuns: "I-ai văzut doar privirea Bine că te-a oprit, pentru că într-un duel nu ai fi avut timp să-i observi pumnul Aparent, înainte de luptă, Xian Chang Yi a folosit, așa cum credea profesorul meu, o privire străpunzătoare detașată care necesită un antrenament lung S N Shinyaev Un luptător Mizong Quan trebuie să-și antreneze în mod constant privirea Antrenamentul este următorul Mijind ușor ochii și, privind nasul inamicului, concentrează-ți vederea, ca și cum ar fi, în spatele lui, în zona din spatele capului În același timp, privirea nu trebuie să alerge dintr-o parte în alta, respirația trebuie să fie uniformă și calmă Inamicul are un sentiment de disconfort, incertitudine, anxietate O astfel de privire trebuie antrenată împreună cu un partener și în fața unei oglinzi Direct în luptă, privirea ar trebui să străpungă inamicul sau să se concentreze asupra pieptului său În niciun caz nu trebuie să urmăriți mișcările brațelor și picioarelor lui cu ochii și, de asemenea, să priviți unde veți lovi Între timp, aproape toți începătorii fac exact asta Pentru a vedea inamicul în întregime, trebuie să antrenezi vederea periferică Acest exercițiu vă va ajuta aici: cereți pe cineva să stea de partea dvs în - pași, astfel încât să îl marcați cu vedere periferică Lăsați această persoană să facă mișcări mici: mișcați degetele, deschideți gura, clipiți și le comentați imediat cu voce tare, observând cu vederea periferică Trebuie să privești drept înainte în acest moment Există și alte exerciții: numărarea oricăror obiecte similare cu vedere periferică, de exemplu, ferestrele unei clădiri cu mai multe etaje, oameni pe stradă, mașini pe trotuar, pichete în gard, numărul de coturi în ardezia de pe acoperiș , etc Este foarte util să te uiți la o lumânare aprinsă în fiecare zi timp de zece minute timp de doi ani, încercând să nu-ți ia ochii de la flacără Pentru a dezvolta o reacție a privirii, este util să observați un obiect luminos care oscilează, suspendat pe un fir, precum și să urmăriți obiectele care zboară în aer cu o privire, de exemplu, pietre aruncate de un partener Terminând conversația despre tehnica privirii, este necesar să amintim masajul și exercițiile obligatorii pentru ochi, care vor fi discutate în capitolul "Automasaj" ELABORAREA TEHNICII DE BAZĂ PE SIMULAtoare După învățarea și lustruirea primară a tehnicii Mizongquan, este necesar să se procedeze la dezvoltarea acesteia pe simulator, deoarece simpla efectuare a exercițiilor formale nu poate dezvolta calități de luptă Dacă v-ați stabilit obiectivul de a obține stăpânirea luptei, atunci aveți nevoie de o umplutură obligatorie a membrelor pe simulator și asociat cu un partener În caz contrar, se poate dovedi a fi ceea ce în China se numește "Pumn de flori și picior de brocart", adică o persoană care demonstrează perfect tehnica, dar nu știe cum să o aplice într-o luptă adevărată Mai întâi, construiți un simulator simplu Săpați în pământ un stâlp cu un diametru de aproximativ cm și o înălțime de m La o înălțime de - cm de la suprafață, consolidați perpendicular o grindă cu un diametru de cm, după - cm deasupra - un alt fascicul, ușor întors în cealaltă direcție Două grinzi paralele trebuie întărite la o înălțime de - cm deasupra solului Acum aveți un simulator bun gata (Fig ) Pentru comoditate, pentru a evita rănirea, legați o frânghie de in pe stâlp la o înălțime de - cm, și cm deasupra solului În mod ideal, trebuie să aveți încă două astfel de simulatoare, care sunt situate la , - , m de primul În această slu- ceaiul poate complica antrenamentul, trecând de la simulator la simulator Luați în considerare antrenamentul pe poli-simulatoare Ex În kongbu din stânga, aplicați tui zhang din dreapta de-a lungul stâlpului (Fig ) Distanța dintre tine și stâlp trebuie să fie astfel încât brațul de bătaie să nu se îndoaie la cot până la capăt; palma stângă pe partea dreaptă a pieptului După aceea, ia palma dreaptă la piept și, întorcând corpul spre dreapta, aplică sit stânga tui zhang (Fig ) După ce ați aterizat lovituri, treceți la o poziție cu mâna dreaptă și repetați exercițiul, începând cu mâna stângă Ex În guaiba stângă, aplică chongquan-ul drept, palma stângă este la piept (fig ), apoi trage pumnul drept înapoi la piept, unde se deschide în palmă și în același timp aplică chongquan-ul stâng , în drum spre poartă, palma se formează în pumn (fig ) Repetați de ori Ex În banmabu, stând la stâlp cu partea dreaptă (Fig ), transferați greutatea corpului pe gongbu și, în același timp, aplicați pi zhang-ul drept din interior spre exterior (Fig ), iar după acesta , întorcând corpul mai spre dreapta, stânga pi zhang din exterior spre interior ( Fig ) Efectuați de ori și, schimbând poziția în sens invers, faceți exercițiul într-o oglindă Ex În banmabu, întorcându-se spre stâlpul cu partea dreaptă la o distanță de jumătate de pas, aplicați heng ding zhou drept (p "p ), apoi întorcând corpul la dreapta și ridicând mâna dreaptă în sus, faceți un bai fan shou blocați cu ea și aplicați simultan cu mâna stângă direct penbei quan (Fig ) Folosiți cu grijă lovituri de cot Același lucru este valabil și în poziția inversă Ex În kungbu-ul din stânga, blocați shang fan shou cu mâna stângă și, în același timp, jia zhang cu mâna dreaptă (Fig ) Fără a vă opri, țineți rapid ban zhang cu palma stângă și aplicați chongquan la nivelul mijlociu cu mâna dreaptă (Fig ) Repetați oglinda Ex În gongbu-ul dreptaci cu mâna stângă, țineți un bloc de zai fan shou și, în același timp, loviți nivelul mijlociu al peng bei quan (Fig ), apoi aplicați shouwanul drept continuat și pan zhou cu cotul drept (Fig ) Repetați oglinda Ex În kungbu-ul din stânga, țineți simultan spectacolul de fan heng stâng și tui zhang din dreapta la nivelul mijlociu (Fig ), după care palma dreaptă este înapoiată la piept cu degetele în sus și cu stânga de mână, aplicați pi zhang din interior spre nivelul superior (Fig ) Ex Aplicați bian quan dreapta (fig ) de la suibu dreptaci la gongbu, după care executați chao quan cu mâna dreaptă (fig ) Repetați oglinda Ex De la banmabu cu partea dreaptă până la stâlp, pășiți cu piciorul stâng în spatele dreptului, luând chabu-ul și înclinând corpul, aplicați liaoquanul drept (Fig ) Apoi, ridicând genunchiul stâng și luând duliba, se aplică bianquanul drept la nivelul superior; palma stângă sub axila dreaptă (Fig ) Ex Din suibu-ul stâng se aplică dan tui drept până la nivelul mijlociu (Fig ), apoi punând rapid piciorul drept pe sol, se aplică dan tui stâng (Fig ) Repetați de ori Apoi schimbați poziția în cea opusă și efectuați exercițiul, începând cu piciorul stâng Ex Din suibu-ul din stânga, se aplică den tui drept până la nivelul mijlociu (Fig ), apoi punând rapid piciorul drept pe sol, se aplică den tui stâng (Fig ) Repetați de ori, apoi schimbați poziția opusă și efectuați din piciorul stâng Ex Din kungbu stânga, aplicați simultan un bloc de zai fang shou cu mâna stângă și xia cai tui cu piciorul drept (Fig ) Apoi fă o oglindă Ex Alergați pe un stâlp fără bare transversale De la banmabu cu partea dreaptă până la stâlp, pășiți cu piciorul stâng spre dreapta, transferați greutatea corpului pe acesta și, întorcând corpul spre stânga, aplicați hou liao tui stâng (Fig ) Rula oglinda Ex Pe o coloană fără grinzi transversale din suibu-ul din stânga, transferați greutatea corpului pe piciorul stâng și aplicați chao tui drept (Fig ) După aceea, așezând piciorul drept înainte spre stânga, transferați greutatea corpului pe acesta, îndoindu-vă la genunchi și țineți hou sao tui cu piciorul stâng (Fig ) Fugi apoi oglindă Ex Din banmabu cu fața spre stâlp, mutați greutatea corpului pe piciorul stâng și aplicați wai bai tui la nivelul mijlociu sau superior cu piciorul drept (Fig ) Apoi puneți piciorul drept la dreapta și, ghemuindu-vă pe el, țineți qian sao tui stânga (Fig ) Rula oglinda Ex În binbu, cu spatele la stâlp, transferați greutatea corpului pe piciorul stâng și aplicați hou den tui la nivelul mijlociu cu dreapta (Fig ) Apoi puneți piciorul drept înapoi și aplicați imediat hou den tui stâng (Fig ) Repetați de ori Ex Din kungbu-ul din stânga, țineți simultan pi zhang-ul stâng și pi zhang-ul drept din interior spre exterior (Fig ) Apoi apuca cu mâna stângă bârna superioară, împingând-o înapoi și spre dreapta și în același timp se aplică go tui cu piciorul drept de-a lungul bârnei inferioare (Fig ) Repetați oglinda Ex Din shuybu din stânga, transferați greutatea corpului înainte către guaibu și aplicați vaige zhang stânga pe grinda și, în același timp, chao quan dreapta la nivelul superior (Fig ) * * * Acestea sunt doar câteva dintre burghiile tipice cu perforare și blocare pe stâlpi În plus, este, de asemenea, necesar să se rezolve toate simulanțele, loviturile ascunse și continue pe acest simulator Din motive de precauție, nu este recomandat să exersați loviturile de sărituri pe astfel de simulatoare staționare Acest lucru se face cel mai bine pe perele ușoare sau pe mici saci de nisip suspendați de ramurile copacilor ANTRENARE TAO Taolu - complexe de exerciții formale, una dintre cele mai importante secțiuni de antrenament în orice școală de arte marțiale, permițându-vă să vă lustruiți tehnica, respirația și, în același timp, să dezvoltați calitățile necesare în luptă: viteză, forță, orientare în spațiu Învățarea și practicarea taolu-ului este una dintre diferențele fundamentale dintre școlile orientale și omologii lor occidentali, unde toate formele de bază nu au o legătură clară între ele și reprezintă un set obișnuit de mișcări De mai multe ori am auzit afirmații conform cărora taolu-ul în sine nu-i oferă practicantului niciun beneficiu, sunt doar un dans frumos, vitrine și poți învăța cu adevărat să lupți doar în timpul unui duel de antrenament Mulți pasionați europeni de wushu și karate, dimpotrivă, au tendința de a exagera rolul taolu-ului și al kata-ului, fără a exersa în plus tehnici pe simulatoare și în perechi cu un partener În acest caz, ei aduc în discuție "pumni de flori și picioare de brocart" De fapt, tao-ul conține toate informațiile tehnice ale școlii Manuscrisul care descrie formele poate fi pierdut sau ars, iar mișcările învățate și practicate de o mie de ori rămân atâta timp cât cel puțin un elev al acestei școli este în viață Trebuie să abordați foarte serios practica tao, după ce vă familiarizați cu tehnica de bază a școlii, ținând cont de cerințele de bază, și anume: Învață Tao încet, consecvent, elaborând, în primul rând, cultura mișcării, și nu viteza Stăpânește Tao în mănunchiuri mici și abia apoi leagă-le într-o singură serie de mișcări continue Mărește viteza și forța numai după ce stăpânește încet mișcările către automatism Urmăriți respirația în timpul execuției Tao (în sărituri ar trebui să fie sus, în acțiuni în poziții joase - abdominale) Imaginați-vă într-o situație reală de luptă, ca și cum ați lupta cu un adversar real Această carte conține patru taolu unice și o transcriere a mișcărilor lor Tao începe cu exercițiul de respirație Tigru și Dragon După finalizarea acestui complex, este necesar să faceți exercițiul de respirație "Unificarea Yang și Yin" de - ori În acest caz, întoarce-ți fața spre nord Familiarizați-vă cu atenție nu numai cu desenele, ci și cu partea de text În desene, linia punctată arată mișcările brațelor și picioarelor stângi, linia continuă arată mișcările dreptei Deoarece desenele nu sunt capabile să transmită toate nuanțele mișcărilor și pozițiilor părților corpului, va fi foarte potrivit să ne ghidăm după acele cerințe de bază pentru efectuarea Mizong Quan, care sunt discutate în capitolul TAO "PHOENIX ROSU UIT-T LA SOARE" Taolu form order Poziția de pornire Barza bate din aripi Picior - vârtej Pune trei căni pe masă Uimește și înjunghie Scorpionul intepa de jos Crapul lovește cu coada Pune trei căni pe masă Frumusețea plantelor flori Un uragan lovește vârful Ventilați de jos Trei stele din cer Tigrul apucă prada Uragan în valea inferioară Phoenix decolează pe cer Pune două căni pe masă Vulturul urcă pe cer Vântul mătură frunzele căzute Lovitură de sus Salt de cicada Crapul lovește cu coada Pune ceașca pe masă Tigrul își face drum prin desiș Întinde arcul Trage din arc Ridicați piciorul, atingeți cerul Ventilați de jos Doi dragoni se joacă cu o perlă Phoenixul roșu se uită la Soare Zhao beat se rostogolește sub masă evantai chinezesc Turnați vinul din cană Urcă munții Tăiați un copac Scorpionul intepa de jos Barza își pliază aripile Forma finală Explicație ilustrată FORMA INIȚIALĂ Luați binbu, picioarele împreună, brațele atârnând liber pe părțile laterale ale corpului, privind drept înainte Barza bate din aripi Pune piciorul drept pe degetul piciorului înainte o jumătate de pas, luând suibu-ul; în același timp, ambele palme se ridică în sus și brațele sunt îndoite la coate, încrucișându-se în fața pieptului, mâna dreaptă este deasupra stângii, palmele sunt întoarse spre corp (Fig ) Fără a opri mișcarea cu forță, întindeți brațele în lateral, provocând lovituri de împingere cu marginile palmelor (Fig ) Palma dreaptă se deplasează spre piept și apoi în jos-spre dreapta, provocând jia zhang, palma stângă se mișcă simultan spre piept di si apoi la stanga in sus, facand o miscare de retragere, palma priveste in stanga; în același timp, piciorul drept este aplicat xia cai tui spre dreapta, priviți în dreapta și în jos (Fig ) Caracteristici: miscarile bratelor si picioarelor sunt coordonate, loviturile cu palmele sunt rapide si rotunde, umerii sunt coborati, bazinul este ridicat FOOT-VORTEX Puneți piciorul drept pe dreapta și, transferând greutatea corpului asupra acestuia, balansați ambele brațe spre dreapta (Fig ) Piciorul stâng este împins în sus spre stânga, corpul se întoarce la stânga (Fig ) Mișcarea nu se termină aici, piciorul drept este respins, corpul sare în sus și în stânga, lovind cu piciorul drept pe palma stângă (Fig ) Piciorul stâng aterizează primul, urmat de piciorul drept în suibu-ul din dreapta, brațele sunt încrucișate în fața pieptului, dreapta peste stânga, mâinile sunt formate în peng bei quan (Fig ) Caracteristici: sari cu forta si sus, corpul se intoarce la de grade in aer, miscarile sunt unificate, in timp ce bate piciorul drept in palma stanga, ar trebui sa se auda un pop puternic PUNE PE MASĂ TREI CANI Transferați greutatea corpului pe piciorul drept, corpul se întoarce la stânga, se ia suibu-ul din partea stângă; în același timp, "capul de phoenix" din stânga merge din interior spre exterior, aplicând gong quan la nivelul capului, "capul de phoenix" drept în partea stângă a pieptului, priviți în stânga (Fig ) Mișcarea nu se oprește, greutatea corpului este transferată la piciorul stâng, se ia ninbu; în același timp, "capul de phoenix" drept lovește Chong quan înainte, "capul de phoenix" din stânga este retras la piept, cotul este ridicat (Fig ) Piciorul drept face un pas înainte, guaibu-ul dreptaci este acceptat; "capul de Phoenix" stâng lovește înainte la nivelul capului, pumnul drept se întoarce la piept (Fig ) Caracteristici: toate cele trei lovituri sunt unite, mișcările brațelor și picioarelor sunt coordonate, pasul este rapid și constant, picioarele sunt îndoite UOMĂ ŞI UOMĂ Faceți un pas înainte cu piciorul stâng în ningbu din stânga, în același timp mâna stângă ține shang fanshou, iar mâna dreaptă, formându-se într-un pumn, lovește zhuanyuan (Fig ) Mișcarea nu se oprește, fără a schimba poziția picioarelor și a corpului, coborâți antebrațul stâng și cotul în jos, provocând o lovitură continuă de pan zhou cu mâna dreaptă (Fig ) Corpul se întoarce spre stânga, greutatea corpului este transferată pe piciorul stâng, palma dreaptă coboară și în același timp piciorul drept lovește tse chuai tui (Fig ) Uită-te la dreapta Caracteristici: mișcarea este o continuare a celei anterioare, lovitura continuă se efectuează aproape simultan cu chuangquan-ul; în timp ce dai cu piciorul, palma dreaptă arată în jos cu degetele spre stânga, iar palma stângă îndreptată spre dreapta la umărul drept, degetele îndreptate în sus DAR CORZI DE SCORPION DE JOS Coborâți piciorul drept în spatele celui stâng și glisați piciorul mai spre stânga, căzând pe genunchiul drept, sprijiniți-vă mâinile pe pământ pe dreapta, priviți spre stânga (Fig ) Mișcarea nu se oprește, desfăcând piciorul stâng la genunchi și îndreptând șoldurile, loviți-l la nivelul inghinului spre stânga (Fig ) Caracteristici: coborârea este zgomotoasă, lovitura se aplică cu marginea piciorului, piciorul nu este complet îndreptat; menține echilibrul în timpul impactului CARPUL BATE CU COADA După ce ați întors corpul spre stânga, întindeți-vă pe spate, apoi ambele picioare se balansează în spatele capului, în timp ce palmele se sprijină pe pământ lângă cap (Fig ) Îndreptați corpul cu forță, balansați picioarele înainte și, în același timp, împingeți de sol cu palmele Corpul decolează, picioarele aterizează și se asumă o poziție în picioare (Fig ) Caracteristici: sari în sus după lovitura anterioară rapid, ușor și agil PUNE PE MASĂ TREI CANI Făcând yao bu cu piciorul stâng, aplicați chongquanul drept la nivelul superior, mâna este formată în wan zhi, lovitura este aplicată cu a doua falangă a degetului arătător; în același timp, palma stângă conduce unfanshou (Fig ) Pe aceasta, mișcarea nu se oprește, trecând în gongbu, aplicați chongquan-ul stâng folosind metoda wan zhi; în același timp, mâna dreaptă se întoarce la piept, priviți drept (Fig ) Piciorul drept face un arc înainte, palma dreaptă lovește biao zhang, palma stângă se întoarce în partea dreaptă a pieptului (Fig ) Caracteristici: toate cele trei lovituri sunt unite, miscarile bratelor si picioarelor sunt coordonate, pasul este rapid si constant, picioarele sunt indoite la genunchi PLANTE DE FRUMUSEȚE FLORI Corpul se întoarce la stânga, piciorul stâng pășește în spatele dreptului, se formează o chaba În același timp, palma dreaptă se rotește înapoi spre piept, apoi, formându-se într-un pumn, coboară spre stânga în sus, provocând liao quan cu partea exterioară a pumnului la nivelul centurii (Fig ), palma stângă se ridică spre stânga în sus Caracteristici: mergi cat mai departe, corpul se inclina usor inainte, priveste in jos in dreapta uragan a lovit summit-ul Corpul se întoarce rapid de grade spre stânga în timp ce se îndreptă; pumnul stâng coboară spre stânga; dreapta stanga sus; uită-te la stânga (Fig ) Mișcarea nu se termină, corpul se întoarce mai spre stânga și se aplecă ușor înainte, în același timp stânga lacul coboară înapoi, cel drept merge de sus în jos înainte, provocând o lovitură de despicare (Fig ) Caracteristici: loviturile se aplica cu exteriorul pumnului, miscarile mainilor sunt rotunjite, power-li vine de la picioare, talia este axa de rotatie AFLATAREA VENTILATORULUI DE JOS Mișcarea este una cu cea anterioară, greutatea corpului este transferată pe piciorul stâng, care este îndoit la genunchi, puneți mâinile pe pământ la stânga, corpul se întoarce la stânga, piciorul drept este îndreptat , piciorul este întors spre interior (Fig ) Piciorul drept se deplasează deasupra solului spre stânga făcând qian sao tui, în timp ce piciorul stâng este înclinat spre exterior Corpul cade pe genunchiul stâng, lateral și umăr, piciorul stâng este îndoit, piciorul drept continuă într-o mișcare circulară peste corp, executând tehnica "evantai chinezești" Piciorul drept ajunge în poziția de deasupra capului, corpul se întinde pe spate, piciorul stâng se îndreaptă și începe, de asemenea, să urmeze dreapta într-un cerc Corpul se rostogolește pe partea dreaptă, mâinile ating podeaua cu palmele, piciorul drept completează leagănul, cel stâng se apropie de el Corpul este răsturnat pe piept, mâinile cu palmele pe pământ, apoi se ridică pe picioarele cu fața spre vest (Fig ) Caracteristici: mișcarea măturii frontale și săritura "fan chinezesc" sunt îmbinate, la sfârșitul recepției, datorită balansării picioarelor, corpul se desprinde aproape complet de la sol TREI STELE DIN CER Piciorul drept face yao bu, în momentul contactului, mâna dreaptă aplică bianquan, palma stângă este la umărul drept, priviți înainte (Fig ) Mișcarea nu se termină aici, mâna stângă aplică chongquan la nivelul feței, antebrațul drept conduce an-fangshou (Fig ) Palma stângă merge înapoi și în jos, dreapta anfangshou, pumnul drept provoacă o fină Chaoquan pe cap (Fig ) Caracteristici: săritura Yao Bu este puternică și la distanță lungă, toate cele trei lovituri sunt aplicate la nivelul superior cu viteză maximă, poziție Guaibu TIGRUL APUPĂ PRADA Greutatea corpului este transferată la piciorul stâng, corpul se întoarce la stânga, mai jos până la genunchiul drept; în același timp, aplicați biaozhang-ul drept la nivelul inferior, palma stângă conduce anfangshou (Fig ) Corpul începe să se ridice înainte, în același timp duceți palma dreaptă la piept, ghearele stângi ale tigrului trag înainte în sus (Fig ) Corpul adoptă gongbu din partea stângă, mâna stângă, deplasându-se în sus, conduce shanfangshou, pumnul drept lovește zhuangquan înainte (Fig ) Particularități: efectuați o lovitură ascunsă de zhuangquan în coordonare cu ridicarea corpului, ridicați-vă dintr-o poziție pe un genunchi cu forța îndreptând picioarele URAGAN ÎN VALEA DE JOS Corpul se întoarce la de grade la stânga, luând chaba, degetul piciorului stâng se întoarce spre exterior, palma stângă aplică pi zhang din interior spre exterior la nivelul umerilor, palma dreaptă este la bărbie, degetele îndreptate în sus, uită-te spre stânga (Fig ) Învârtiți partea inferioară a spatelui, întoarceți rapid corpul cu de grade spre dreapta, pumnul drept provoacă liao quan, pumnul stâng este la bărbie, priviți în dreapta și în jos (Fig ) Piciorul stâng pășește spre dreapta, întoarce corpul spre stânga, piciorul drept lovește hou den tui înapoi (Fig ) Caracteristici: puterea loviturilor vine dintr-o întoarcere în partea inferioară a spatelui, o lovitură ascunsă se execută rapid, cu călcâiul sau cu marginea piciorului PHOENIX ZBURĂ ÎN CER Piciorul drept se balansează înainte, corpul se îndreaptă, mâinile se balansează înainte în sus (Fig ) Piciorul stâng se împinge de la sol și în aer lovește înainte, în același timp piciorul drept coboară, brațele sunt depărtate (Fig ) Caracteristici: balansul cu piciorul drept se executa cu genunchiul indreptat, piciorul stang loveste cu calcaiul, sari cat mai sus PUNE PE MASA DOUA CANI Urmând piciorul drept, cel stâng devine pe pământ, se ia gunbu-ul din stânga, în același timp și mâna stângă se formează în wan zhi și lovește înainte la nivelul pieptului cu a doua falangă a degetului arătător, mâna dreaptă conduce hengfangshou (Fig ) Imediat după aceasta, mâna stângă dă o lovitură continuă cu încheietura mâinii, iar un moment mai târziu piciorul drept lovește den tui la nivelul genunchiului (Fig ) Mișcarea înainte continuă cu pasul piciorului drept, se ia gongbu din partea dreaptă, în același timp mâna dreaptă lovește înainte sub forma de wanzhi, heng-fanshou stânga (Fig ) Mâna dreaptă efectuează o lovitură continuă cu încheietura mâinii, cu o ușoară întârziere piciorul stâng lovește dentul la nivelul genunchiului (Fig ) Caracteristici: atacul se desfășoară rapid și energic, pașii sunt clari, loviturile sunt ascunse VULTURUL ZBURĂ DEAsupra Piciorul stâng se deplasează înainte, cel drept face un pas înainte și împinge de pe sol (Fig ) Piciorul stâng se împinge de pe sol, corpul zboară în sus, piciorul drept în aer dă o lovitură respingătoare la nivelul pieptului, piciorul stâng se îndoaie, brațele se balansează în sus și în lateral (Fig ) Caracteristici: piciorul stâng este respins cu un moment mai târziu decât cel drept, lovitura se execută cu călcâiul sau cu toată talpa piciorului drept, corpul este ușor înclinat înainte în timpul săriturii VÂNTUL MĂTURĂ FRUNZE CAZATOARE Corpul aterizează, piciorul drept este în față, greutatea corpului îi este transferată, genunchiul drept este îndoit, piciorul stâng este îndreptat în spate, puneți palmele pe podea la coapsa stângă, întoarceți corpul spre stânga (Fig ) Rezemat pe piciorul drept, corpul se desfășoară spre stânga, piciorul stâng descrie un cerc (Fig ) Caracteristici: trecerea de la lovitura de sus în săritură la măturare este rapidă, puterea este concentrată în călcâiul stâng, mișcarea este puternică Lovitură deasupra capului După o tăietură circulară, faceți o capotaie dreaptă, călcâiul stâng lovește cu forță de sus în jos, corpul ia poziția șezând, piciorul drept este îndoit la genunchi (Fig ) Caracteristici: saltul este conectat cu forma anterioară, puterea-li este concentrată în călcâiul piciorului stâng CICADA LEAP Corpul se îndreaptă, sprijinindu-se pe picioare și palmele cu fața în sus (Fig ) Mâna dreaptă împinge de la sol, corpul se întoarce de grade spre stânga și ia, după atingând palma dreaptă a pământului, poziția în accent culcat cu fața în jos (Fig ) Aplecându-vă în partea inferioară a spatelui, împingeți puternic podeaua cu picioarele și aruncați cu forță corpul înainte între brațe, lăsând poziția opritorului întins cu fața în sus (Fig ) Caracteristici: intoarce rapid, sari repede inainte lovind inainte cu ambele picioare, puterea este concentrata in talpile picioarelor CROP COADA Efectuați în mod similar cu forma (Fig ) PUNE CÂNA PE MASĂ Piciorul drept face un pas de marcare înainte, corpul își asumă kung bu-ul drept, în același timp mâna dreaptă execută shanfangshou, iar mâna stângă provoacă chongquan ascuns (Fig ) Caracteristici: pasul de marcare, blocarea și lovitura ascunsă se efectuează simultan UN TIGRU SE UMBĂ PRIN VREME Poziția rămâne aceeași, palma stângă revine în partea dreaptă a pieptului, degetele se uită în sus, în același timp penbei quan drept dă o lovitură directă la nivelul pieptului (Fig ) Cotul drept se ridică și lovește un panzhou continuu la nivelul capului (Fig ) Poziția rămâne aceeași, "ghearele tigrului" din dreapta sunt desenate de jos în sus (Fig ) După aceasta, palma dreaptă ia o poziție deasupra capului, iar mâna stângă lovește zhuanquan (Fig ) Caracteristici: intreaga serie de lovituri se executa la o expiratie, impreuna, fara pauze ÎNtinde Arcul Piciorul stâng îl face pe yao bu înainte, cel drept stă în spate, ia guai bu, în același timp, formează pumnul drept frecând în palmă, merge într-un arc înapoi în jos înainte, provocând biaochzhang la nivelul superior, palma stângă se întoarce la piept (Fig ) Greutatea corpului este transferată la piciorul stâng, piciorul drept aplică gou tui tui la nivelul inferior, se aplică simultan chao quan stâng, palma dreaptă în partea stângă a pieptului, degetele îndreptate în sus (Fig ) Mișcarea continuă, piciorul drept vine înainte, corpul se întoarce la stânga cu de grade, se ia banmabu-ul; în același timp, mâna dreaptă lovește tuizhang spre dreapta înăuntru, palma stângă se ridică la dreapta în sus, protejând capul, priviți spre dreapta (Fig ) Caracteristici: acțiunile brațelor și picioarelor sunt coordonate, pasul strâns, loviturile rapide și dese, apărarea se îmbină armonios cu atacul Arcul Mutați ușor greutatea corpului spre piciorul drept, palma stângă se formează un pumn și se deplasează în jos spre stânga în sus, aplicând Liaoquan la nivelul inferior, palma dreaptă se întoarce la piept, priviți spre stânga (Fig ) ) Mișcarea nu este întreruptă, mâna stângă ține un spectacol shanfan, pumnul este deasupra capului, în același timp corpul este întors la stânga cu de grade, se adoptă gongbu-ul din stânga, mâna dreaptă provoacă un ascuns chongquan la nivelul pieptului (Fig ) Caracteristici: mișcarea este unificată și rapidă, corpul la început se înclină ușor înainte, mâinile efectuează o acțiune de protecție și de atac în același timp, tehnica principală este chongquan-ul drept ascuns, în care forța corpului de întoarcere, leagănul a şoldurilor şi rotaţia picioarelor sunt investite RIDIREA PICIOULUI PENTRU A AJUNGE PE CER Transferați greutatea corpului pe piciorul stâng, cel drept aplică dan-tui la nivelul inferior, palma stângă este la piept, cu degetele în sus, palma privește înainte, palma dreaptă este dedesubt și privește în jos ( Fig ) Neatingând obiectivul, luați piciorul drept înapoi, întorcându-vă la stânga pe degetul piciorului de susținere, aplicați chao tui la nivelul superior, priviți în dreapta (Fig ) Caracteristici: porniți degetul și chao tui sunt coordonate, puterea-li este concentrată în degetul piciorului drept, piciorul de susținere este drept, feșa se execută clar și rapid AFLATAREA VENTILATORULUI DE JOS Piciorul drept după impact devine în față, greutatea corpului este transferată pe piciorul drept, care este complet îndoit la genunchi, piciorul stâng este îndreptat din spate, formând un pub (fig ) Învârtindu-vă spre stânga, aplicați hou sao tui cu piciorul stâng, descriind un cerc (Fig ) Caracteristici: tăietura inferioară este conectată cu forma anterioară și se realizează rapid și fără probleme, puterea este concentrată în călcâiul piciorului stâng DOI DRAGONI SE JOCĂ CU PERLA Piciorul drept se îndreaptă, corpul se ridică, piciorul stâng face un pas înainte într-un arc, în același timp se aplică chao quan drept, palma stângă conduce anfangshou (Fig ) Corpul se întoarce la dreapta, în același timp se aplică zhuangquan-ul stâng, palma dreaptă merge într-un arc în sus în spate (Fig ) Caracteristici: power-li vine de la picioare, loviturile sunt măturatoare și rapide FENIX ROSU UIT-T LA SOARE Corpul se aplecă brusc înainte și la stânga, mâna stângă se balansează în jos la stânga, mâna dreaptă la stânga; în același timp, piciorul drept lasă pământul în spate, cel stâng și corpul face un salt xuan tzu (Fig - ) Caracteristici: mișcările brațelor și picioarelor sunt coordonate, spatele este drept, forța-li ajunge la călcâiul piciorului stâng ZHAO BĂUT SE ROLĂȘTE SUB MESA După aterizare, greutatea corpului este transferată pe piciorul stâng din față, care se îndoaie la genunchi; cel drept se îndreaptă în spate, se formează un pubu, palmele ating podeaua în stânga piciorului stâng (Fig ) Corpul este nerăsucit la de grade spre stânga, în același timp piciorul drept conduce qian sao tui la de grade (Fig ) Transferați greutatea corpului pe piciorul drept (Fig ) și întoarceți-vă pe genunchiul drept și pe cotul drept, trăgând în jos (Fig ) Rolând pe spate în lateral, loviți cu marginea piciorului stâng în sus spre stânga (Fig ) Piciorul stâng este apoi coborât pământul, iar pumnul drept dă o lovitură finală la pământ (Fig ) Caracteristici: mișcările dispozitivului de răsturnare sunt line și continue, conectate cu măturarea anterioară EVANTOR CHINEZ Mișcările sunt similare cu cea de-a doua parte a formularului "Ventilator de jos" TORNĂ VINUL DIN CUPA Cu piciorul stâng, faceți un pas inserat înapoi, în același timp mâna dreaptă conduce zaifangshou; palma stângă la bărbie se uită spre dreapta, cu degetele îndreptate în sus (Fig ) Greutatea corpului este transferată pe piciorul stâng; pumnul drept merge înapoi în sus înainte, aplicând bian quan la nivelul feței, palma stângă coboară, conducând anfangshou, în același timp piciorul drept conduce gou ti tui la nivelul inferior (Fig ) Caracteristici: blocul cu antebrațul drept și lovitura de biciuire sunt îmbinate URĂ MUNTI Imediat după forma anterioară, puneți piciorul drept înainte și aplicați tribut pe tui stânga înainte, în timp ce corpul se întoarce ușor spre dreapta, palma stângă este în zona inghinală, degetele sunt îndreptate spre dreapta, palma dreaptă protejează fata (Fig ) Caracteristici: fixarea piciorului si lovirea dantuiului se aplica fara pauza, power-li-ul este concentrat in degetele piciorului stang Mișcarea este elastică și puternică TĂIEREA LEMNULUI Piciorul stâng după lovitură revine înapoi și pășește în spatele dreptului, se formează o chaba, corpul este întors la stânga, în același timp palma dreaptă lovește pi zhang din interior spre exterior, priviți spre dreapta (Fig ) ) Pe aceasta, mișcarea nu se oprește, corpul se întoarce la stânga cu de grade, picioarele se îndoaie, corpul se ghemuiește, în același timp, palma stângă aplică pi zhang din interior spre stânga până la nivelul inferior, palma dreaptă este la piept (Fig ) Corpul se întoarce din nou la de grade spre dreapta, picioarele se îndreaptă și palma dreaptă aplică pi zhang din interior spre nivelul superior al palmei stângi la piept, priviți spre dreapta (Fig ) Caracteristici: puterea vine de la picioare, loviturile palmelor sunt coordonate cu viraje, power-li este concentrat in coastele palmelor, mentine o pozitie stabila SCORPIONUL SORZI DE JOS Corpul cade la stânga pe genunchiul și cotul stâng, palma dreaptă se sprijină și ea pe pământ, piciorul drept provoacă lovitură respingătoare cu călcâiul înapoi în sus, priviți înapoi spre dreapta (Fig ) Caracteristici: coborârea este rapidă, piciorul nu este îndreptat până la capăt, menține echilibrul BARZA PUTEA ARIPI Corpul sare în picioare, brațele se ridică în lateral, palmele se uită în sus, urmează o respirație (Fig ) FORMA FINALA În timp ce expirați încet, coborâți mâinile cu palmele în jos, îndoiți ușor picioarele la genunchi Calmează respirația și gândurile (Fig ) TAO "TIGRUL ZIRIND PRIN PLANTA DE BAMBUS" Taolu form order Poziția de pornire Privește în jur, stând pe un picior Raza de tragere Tigrul își face drum prin desișurile de bambus Deschideți poarta roșie Urcă pe munți Dolarii de cal Frumusețea plantelor flori Vârtej Vântul mătură frunzele căzute Scorpionul intepa de jos Un bețiv dovrăște picioarele unei mese Crapul lovește cu coada Frumusețea plantelor flori Pune cana pe masă Tigrul iese din bârlog Despicați și străpungeți Întinde arcul Privește în jur, stând pe un picior Gâsca sălbatică bate din aripi Sărind în sus pentru a ajunge la cer Vulturul cade de sus Saritura de cicada Beat cade de pe banca evantai chinezesc Un uragan lovește vârful Urcă munții Frumusețea plantelor flori Vânt în defileu Celest se întinde pe o pernă Scorpionul lovește cu coada de sus S N Shinyaev Ridicați piciorul, atingeți cerul Vântul mătură frunzele căzute Novice deschide ușa celulei Pune ceașca pe masă Lovitură ascunsă la inimă Mătură armata inamică Dolarii de cal Tir cu arcul Scorpionul intepa de sus Un tigru împinge printr-un desiș Lovituri de rață mandarină Phoenix roșu se uită la Soare Întorcându-se, bate clopoțelul Tigrul apucă prada Balaurul bate cu coada În retragere, tăiați inamicul Un cerșetor cere de pomană Frumusețea plantelor flori Pune ceașca pe masă Monstrul măsoară fundul mării Zboară până la al nouălea cer Desenați un arc Forma finală Explicație ilustrată POZIȚIA DE START Stai drept, picioarele ușor îndoite, picioarele împreună, brațele coborâte liber de-a lungul corpului, arată drept UITAȚI ÎN împrejur stând pe un singur picior Transferați greutatea corpului pe piciorul drept, ridicați genunchiul stâng, degetul piciorului stâng se uită în jos, corpul este ușor întors spre stânga; în același timp, palma stângă merge mai întâi spre stânga, apoi revine în partea stângă, îndoaie brațul la cot, palma se uită în sus; palma dreaptă se ridică deasupra capului, palma se uită în sus, degetele sunt îndreptate spre stânga, capul este întors la stânga (Fig ) Caracteristici: miscarile picioarelor si bratelor sunt pe deplin coordonate si in acelasi timp rotirea capului la stanga este lina, piciorul de sustinere este drept Arcul Piciorul stâng coboară spre stânga, greutatea corpului se deplasează spre piciorul stâng, se ia gongbu; în același timp, palma dreaptă se mișcă într-un arc spre dreapta în jos spre stânga, aplicând biao zhang la nivelul pieptului; palma stângă ține shanfanshou (Fig ) Caracteristici: pas spre stânga, blocarea și lovirea ascunsă sunt simultane și rapide, power-li-ul este concentrat în vârful degetelor mâinii drepte TIGRUL TREBUIE PRIN CREȘTEREA BAMBUSULUI Palma stângă coboară spre piept, degetele îndreptate în sus; în același timp, corpul se întoarce ușor spre stânga și cotul drept lovește panzhou la nivelul superior, palma dreaptă este mutată spre piept (Fig ) Piciorul drept face un pas înainte spre stânga; în același timp, palma dreaptă se transformă în gheare de tigru și se zgârie în sus, penbeiquanul stâng aplică chongquan în zona pieptului cu o ușoară întârziere (Fig ) Caracteristici: power-li vine de la picioare, mișcările mâinii sunt rapide și puternice, pasul piciorului este ușor DESCHIDE POARTA ROSIE Greutatea corpului este transferată la piciorul drept, cel stâng face un pas de inserție, se ia suibu-ul dreptaci; în același timp, mâna dreaptă blochează bifangshou-ul, iar jiazhang-ul stâng (Fig ) Caracteristici: pasul de inserare si miscarile de protectie ale bratelor sunt simultane URĂ MUNTI Mișcarea este legată de forma anterioară, palma dreaptă conduce anfangshou, pumnul stâng chongquan la nivelul mijlociu coroană; în același timp, piciorul drept se aplică go ti tui de jos în sus în stânga (Fig ) Caracteristici: toate cele trei mișcări sunt simultane, arată drept, stau constant CALUL BUCKS Corpul se aplecă înainte, brațele sunt depărtate cu piciorul drept, aplicați hou liao tui, priviți înapoi spre dreapta (Fig ) Caracteristici: piciorul de sustinere este indoit, miscarea este rapida si puternica, power-li-ul este concentrat in talpa dreapta PLANTE DE FRUMUSEȚE FLORI Piciorul drept sta in spate, corpul se intoarce la de grade si se indrepta; concomitent se efectuează o fintă de bianquan cu pumnul drept la dreapta, palma stângă este în partea dreaptă a pieptului cu degetele în sus, priviți în dreapta (Fig ) Piciorul stâng este îndoit spre dreapta, picioarele sunt îndoite la genunchi, corpul se aplecă înainte; în același timp, pumnul drept lovește Liao quan, palma stângă este aproape de față, priviți spre dreapta (Fig ) Caracteristici: simțire și lovitură reală pentru a efectua clar și fără probleme, indiferent dacă puterea este concentrată în pumnul drept VORTEX Corpul se îndreaptă, se întoarce la stânga, picioarele se îndreaptă, mâna stângă se balansează în sus și la stânga, în timp ce piciorul stâng, împingând de la sol, se balansează și el în sus și în stânga (Fig ) Continuând să se rotească spre stânga, corpul se înalță în aer, iar piciorul drept împinge și el de pe sol (Fig ) Corpul face o întoarcere de de grade în aer și în momentul în care piciorul drept lovește, piciorul stâng aterizează (Fig ) Corpul se întoarce cu încă de grade spre stânga, piciorul drept este așezat pe pământ în fața stângă a piciorului stâng (Fig ) Caracteristici: sari sus si puternic, in timpul leaganului piciorul stang este usor indoit VÂNTUL MĂTURĂ FRUNZELE CĂZUTE Fără a întrerupe rotația, transferați greutatea corpului pe piciorul drept, îndoindu-l complet la genunchi, îndreptați piciorul stâng din spate, palmele se sprijină pe podea la coapsa stângă (Fig ), țineți hou sao tui cu piciorul stâng (Fig ) Caracteristici: un salt de vârtej și o lovitură de măturat se execută împreună, puterea este concentrată în călcâiul piciorului stâng CORZI DE SCORPION DE JOS Corpul se întoarce spre stânga, luând o poziție pe partea stângă, în același timp piciorul drept lovește spre stânga și în sus prin ridicarea piciorului (Fig ) Caracteristici: flip lateral și lovitură în același timp, power-li este concentrat în ridicarea piciorului drept, priviți spre dreapta UN BĂUT BAT PICIOARELE MESA Rotind spre dreapta, luați poziția opritorului culcat cu fața în sus, în același timp degetul piciorului stâng lovește în sus (Fig ) Poziția nu se schimbă, piciorul stâng este pe sol, în același timp degetul piciorului drept lovește în sus (Fig ) Caracteristici: loviturile sunt clar coordonate cu mișcările corpului, fesele nu ating pământul; puterea-li este concentrată în vârfurile degetelor de la picioare CARP COADA Corpul cade înapoi la pământ, ambele picioare drepte se balansează în spatele capului; în același timp, palmele se sprijină pe pământ în spatele capului (Fig ) Cu forța îndreptând corpul, balansați picioarele înainte, în timp ce vă împingeți palmele departe de sol Corpul decolează și picioarele aterizează Se ia poziția în picioare (Fig ) Caracteristici: sari rapid si usor, balanseaza picioarele agil PLANTE DE FRUMUSEȚE FLORI Corpul se întoarce cu de grade spre dreapta, piciorul drept se dă înapoi în spatele stângi, formând un bol, în același timp dar mâna stângă lovește liao quan, pumnul drept este aproape de față, cotul este ridicat în sus, privește în jos spre stânga (Fig ) Corpul se întoarce la dreapta cu de grade, picioarele sunt îndoite, călcâiul piciorului drept este ridicat; în același timp, mâna dreaptă lovește Liao quan la dreapta, mâna stângă conduce shanfanshou, uită-te în jos la dreapta (Fig ) Caracteristici: mișcările sunt rapide și unificate, virajul este clar și agil, puterea este concentrată în pumnii mâinilor PUNE CÂNA PE MASĂ Greutatea corpului este transferată la piciorul drept, genunchiul drept se ridică, degetul de la picior este tras în jos, în același timp, penbei quan dreapta lovește într-un arc sus-dreapta până la nivelul superior, palma stângă este la dreapta partea pieptului cu degetele în sus, priviți în dreapta (Fig ) Caracteristici: power-li este concentrat în falanga mijlocie a degetului arătător drept, mișcarea de ridicare și lovire este simultană, stând pe un picior este stabil TIGRUL PĂRĂSEȘTE BURUZUL Piciorul drept este coborât în spatele stângi, corpul este întors cu de grade spre dreapta, se ia guaibu-ul din stânga; în același timp, mâna dreaptă este formată într-un cârlig și se balansează în jos înapoi în sus, degetele se uită în sus, iar mâna stângă lovește tui zhang înainte, priviți înainte (Fig ) Caracteristici: rotirea corpului, balansarea înapoi și tui zhang sunt conectate cu setarea piciorului drept TĂIERE ȘI BUCATĂ Greutatea corpului se mișcă înainte, gongbu este acceptat, piciorul drept este îndreptat, în același timp pumnul drept merge înainte și în sus, provocând zhuangquan, iar palma stângă, revenind înapoi, provocând anfangshou (Fig ) Mișcarea nu se oprește, corpul se întoarce ușor spre stânga; în același timp, palma stângă efectuează un bifangshou, unfanshou drept, piciorul drept provoacă dentui (Fig ) Caracteristici: actiunile mainilor si picioarelor sunt coordonate, in timpul loviturii, forta-li este concentrata in talpa dreapta ÎNtinde Arcul După lovitură, piciorul drept face un pas înainte, degetul de la picior se întoarce spre interior, corpul se întoarce cu de grade spre stânga, banmabu-ul este acceptat, în același timp, pumnul drept merge mai întâi la piept și apoi lovește chongquan spre dreapta, pumnul stâng este deasupra capului, partea de jos a pumnului se uită în sus, uită-te în dreapta (Fig ) Caracteristici: pas cu zgomot, pas, tragerea mânii stângi spre stânga și lovirea în dreapta sunt una; puterea-li este concentrată în pumnul drept UITAȚI-VĂ STând în picioare PE UN SINGUR PICIC Corpul se întoarce ușor spre stânga, ridică genunchiul stâng până la centură, luând dulib-ul; în același timp, pumnul stâng este tras în sus în partea stângă, palma dreaptă deasupra capului cu degetele în stânga, priviți în stânga (Fig ) Caracteristici: piciorul de sprijin este drept, degetul piciorului stâng este tras în jos, palma mâinii drepte se uită în sus VALURI DE GÂSĂ SALBATĂ ARIPI Piciorul stâng coboară spre stânga, suibu-ul din stânga este acceptat; in acelasi timp, palma stanga se misca inainte in sus, dreapta inapoi in jos, ambele palme privesc in jos (Fig ) Mișcarea nu se oprește, greutatea corpului este transferată înainte către piciorul stâng, palma stângă se ridică și coboară înapoi, formând un semicerc în plan vertical, palma dreaptă descrie un semicerc în jos înainte în sus (Fig ) Caracteristici: mișcările de balansare ale mâinilor sunt coordonate cu mișcările șoldurilor și o ușoară întoarcere a corpului, în timp ce ridicați înainte, degetele palmelor privesc înainte SĂRIT ÎN SUS PENTRU CER Folosind impulsul mișcării anterioare, piciorul drept părăsește solul și se balansează înainte și în sus; în același timp, palma dreaptă își continuă mișcarea într-un cerc vertical înapoi în jos, iar palma stângă în jos înainte (Fig ) Piciorul stâng împinge cu forță de la sol și bate în sus pe palma stângă, corpul se ridică în sus, iar piciorul drept se îndoaie la genunchi (Fig ) Primul aterizează piciorul drept, urmat de cel stâng, cu brațele îndoite în fața stomacului (Fig ) Caracteristici: săritura este puternică, înaltă și rapidă, acțiunile brațelor și picioarelor sunt pe deplin coordonate, forța în momentul impactului ajunge la copul piciorului stâng, palma în palmă este puternică, după aterizare picioarele sunt pe jumătate îndoit VULTURUL CADE DE LA SUS Picioarele se ridică înainte, împingând de pe sol, corpul zboară în sus înainte și ușor spre dreapta, luând o poziție orizontală în aer (Fig ) Corpul aterizează mai întâi pe brațe, apoi pe corp și picioare, luând poziția culcat pe pământ cu pieptul, capul este ridicat, brațele sunt îndoite la coate, priviți înainte (Fig ) Caracteristici: săritura este netedă, mâinile înmoaie căderea CICADA LEAP Brațele se îndreaptă, corpul se ridică, sprijinindu-se pe palmele și degetele picioarelor (Fig ) Împingând cu picioarele și făcând o smucitură, corpul se deplasează înainte cu un salt și își ia poziția opritorului culcat cu fața în sus, privind înainte (Fig ) Caracteristici: ambele mișcări sunt îmbinate, power-li vine din talie UN BEȚ CADE DIN MAGAZIN Palma dreaptă cu forță este respinsă de la sol și descrie un cerc în sus la stânga în jos; în același timp corpul se întoarce se deplasează cu de grade spre stânga, piciorul drept se balansează în sus spre stânga, picioarele sunt îndoite la genunchi (Fig ) Mișcarea continuă: palma stângă se împinge cu forță de la sol, corpul se întoarce încă de grade spre stânga, în același timp piciorul stâng se balansează spre stânga, corpul ia din nou poziția suportului culcat cu fața în sus (Fig - ) Caracteristici: miscarea este decisiva, actiunile taliei, mainilor si picioarelor sunt coordonate, power-li vine din talie EVENITATOR CHINEZ Corpul cade la pământ, piciorul drept, îndreptându-se, face un leagăn în plan orizontal spre stânga (Fig ) În spatele dreptului, piciorul stâng se balansează pe aceeași traiectorie (Fig ) Corpul ia o pozitie pe genunchiul drept, piciorul stang este in fata, piciorul este indoit la genunchi; palma stângă este în față, cotul este coborât în jos, palma dreaptă este la piept, priviți înainte (Fig ) Caracteristici: leagănul cu ambele picioare este rapid și puternic, suportul pentru genunchi este stabil, degetele sunt îndreptate în sus Uraganul lovește ÎN PARTEA DE SUS Corpul se ridică, întorcându-se la dreapta, corpul se aplecă ușor înainte, în același timp mâna stângă aplică pi zhang din interior spre exterior la nivelul umerilor, palma dreaptă la bărbie, priviți spre stânga (Fig ) Corpul se întoarce la dreapta cu forță, corpul se aplecă ușor înainte, în același timp mâna stângă aplică pi zhang din interior spre exterior la nivelul umerilor, palma dreaptă la bărbie, priviți spre stânga (Fig ) Corpul se întoarce cu încă de grade spre dreapta și se aplecă ușor înainte, picioarele sunt îndoite la genunchi; în același timp, palma dreaptă merge înapoi în sus, iar palma stângă lovește pijang de sus în jos în față, privind înainte (Fig ) Caracteristici: rotirea carcasei este lină; power-li vine din partea inferioară a spatelui și este concentrat în palme, nu pierde stabilitatea în timpul virajului URĂ MUNTI Palma stângă este dusă la piept, degetele îndreptate în sus; odată cu aceasta, pumnul drept lovește chaoquan, iar piciorul stâng lovește gou ti tui în diagonală în sus de la stânga la dreapta (Fig ) Caracteristici: o lovitură este efectuată cu o oarecare întârziere de la acțiunile mâinilor, piciorul de sprijin este îndoit la genunchi, degetul piciorului de lovire este ridicat și încordat PLANTE DE FRUMUSEȚE FLORI Corpul se întoarce la dreapta cu de grade, piciorul stâng pășește în spatele dreptului, formând un castron, în același timp pumnul drept îl lovește pe liaoquan în dreapta cu fundul, palma stângă în partea dreaptă a feței cu degetele în sus, priviți în dreapta (Fig ) Caracteristici: vezi formularele similare anterioare VÂNT ÎN DEfileu Corpul se întoarce la de grade spre stânga, palma stângă aplică pi zhang din interior spre exterior la un nivel mediu, palma dreaptă în partea stângă a pieptului cu degetele în sus (Fig ) Caracteristici: în timpul virajului, picioarele sunt îndreptate, puterea este concentrată în marginea palmei stângi, priviți spre stânga Un ceresc se culcă PE PERNA Corpul se întoarce la stânga cu încă de grade; în același timp, piciorul se întoarce spre exterior, ia ningbu, cotul drept se ridică cu recepția dan zhou, pumnul este la omoplat, partea interioară a antebrațului este apăsată pe cap, palma stângă este situat la axila dreapta cu degetele in sus, priviti drept (Fig ) Caracteristici: toate acțiunile sunt efectuate simultan COADA SCORPIONULUI Greutatea corpului este transferată la piciorul stâng, genunchiul drept se ridică, degetul de la picior este tras în jos, corpul se întoarce ușor spre stânga, în același timp brațul drept se îndreaptă la cot, pumnul lovește bianquan spre dreapta , priviți în dreapta (Fig ) Caracteristici: ridicarea genunchiului si lovirea in acelasi timp de bianquan, palma stanga acopera axila dreapta, piciorul de sustinere este drept RIDIREA PICIOULUI PENTRU A AJUNGE PE CER Corpul se aplecă spre stânga, în același timp piciorul drept aplică tse tui spre dreapta, palma stângă este situată în partea dreaptă a capului, palma dreaptă apasă în jos, priviți spre dreapta (Fig ) Caracteristici: degetul piciorului drept este tras peste, forta este concentrata in talpa, piciorul de sustinere este drept VÂNTUL MĂTURĂ FRUNZELE CĂZUTE Piciorul drept stă pe pământ și se îndoaie complet la genunchi, greutatea corpului cade complet pe piciorul drept, piciorul stâng este extins, corpul este ușor întors la stânga, palmele se sprijină pe podea la stânga coapsa (Fig ) Piciorul stâng face hou sao tui spre stânga cu de grade (Fig ) Caracteristici: vezi formularele similare anterioare DEBLOCAREA NOVICE Ușa către celulă Îndreptați piciorul drept, corpul se ridică, piciorul stâng este îndoit, corpul se întoarce cu de grade spre stânga; în același timp, palma dreaptă se ridică la dreapta la nivelul umărului, palma privește spre stânga, mâna stângă ține jiazhang, priviți drept (Fig ) Caracteristici: stai drept, executând simultan o viraj și blocând acțiunile cu mâinile PUNE CÂNA PE MASĂ Corpul se întoarce la dreapta, genunchiul stâng se ridică, degetul de la picior este tras în jos; în același timp, palma stângă se formează în wanzhi și lovește în sus și la stânga cu falangea mijlocie a degetului arătător, palma dreaptă lovește anfangshou în jos, priviți spre stânga (Fig ) Caracteristici: piciorul de sprijin este drept, miscarea de ridicare a genunchiului, lovirea si blocarea este simultana; puterea-li este concentrată în falangea mijlocie a degetului arătător stâng LOVĂ ASCUNSĂ LA INIMĂ Piciorul stâng devine la stânga, corpul se întoarce iar la stânga, se acceptă guaibu; în același timp, mâna stângă ține shangfanshou, pumnul drept lovește zhuangquan înainte în sus (Fig ) Caracteristici: d&agent de fixare a piciorului, blocare și lovitură ascunsă în același timp DISTRUGE INAMUL Corpul se întoarce rapid la stânga, pumnul drept face o smucitură înapoi spre stânga, piciorul drept lovește qian sao tui de sus la stânga, priviți drept (Fig ) Caracteristici: partea inferioară a spatelui este centrul de unde provine forța de întoarcere, puterea este concentrată în ridicarea piciorului drept, piciorul de susținere este ușor îndoit CĂI DE CAL Piciorul stâng de sprijin se îndreaptă, corpul se înclină spre stânga, piciorul drept lovește spatele hou liao tui în diagonală în sus Mâinile sunt în mod natural despărțite (Fig ) Caracteristici: lovitura este rapida, coordonata cu inclinarea corpului, puterea este concentrata in talpa dreapta Arcul Piciorul drept pășește în spatele stângului și îngenunchează, piciorul stâng se îndoaie, corpul se întoarce la dreapta; în același timp Mâna stângă este cea care aplică chongquan la nivelul inferior, palma dreaptă în partea stângă a pieptului (Fig ) Caracteristici: suportul pentru genunchi este stabil, brațul lovitor nu se îndreaptă complet, degetele palmei drepte privesc înainte SCORPIONUL SORZI DE SUS Piciorul stâng se îndreaptă, genunchiul drept se ridică, corpul se întoarce ușor spre dreapta; în același timp, pumnul drept lovește bianquan la dreapta până la nivelul superior, palma stângă este situată în partea dreaptă a pieptului, priviți în dreapta (Fig ) Caracteristici: stand în picioare, ridicarea genunchiului și lovirea simultană a mâinii, puterea este concentrată în pumnul drept, piciorul de susținere este drept, degetul piciorului drept este tras în jos, degetele palmei stângi se uită în sus TIGRUL TREBUIE PRIN desiș Piciorul drept pășește spre dreapta, se ia gongbu din partea dreaptă, palma dreaptă conduce anfangshou, iar mâna stângă lovește chongquan înainte (Fig ) Greutatea corpului este transferată piciorului din față drept, stânga pași înainte; în același timp, cotul stâng lovește pan zhou-ul continuat în sus spre interior, palma dreaptă este plasată la piept cu degetele în sus (Fig ) Piciorul stâng stă pe degetul de la picior în fața dreptului, suibu-ul stâng este acceptat; în același timp, pumnul stâng se transformă în gheare de tigru și se zgârie în sus, palma stângă coboară, formându-se tot în gheare de tigru (Fig ) Greutatea corpului este transferată pe piciorul stâng, piciorul drept este îndreptat, se ia gongbu-ul, antebrațul stâng face un spectacol de shanfan, iar ghearele drepte ale tigrului se zgârie înainte în sus (Fig ) Caracteristici: pasul este dens, loviturile continuate se execută împreună, puterea-li este concentrată în vârful degetelor KIT RATĂ-MANDARINA Fără a te opri în poziția anterioară, coboară palma dreaptă în jos, stânga protejează fața; în același timp, piciorul drept aplică tribut tui înainte (Fig ) Piciorul drept după impact este plasat cu un pas înainte, greutatea corpului îi este transferată, corpul se întoarce la dreapta, palma stângă coboară, cea dreaptă protejează fața; aplicati in acelasi timp tributul stanga la tui (Fig ) Caracteristici: loviturile se livreaza la nivelul centurii, piciorul de sustinere este usor indoit, palma mainii inferioare se uita in jos, degetele palmei superioare sunt indreptate in sus, puterea este concentrata in degetele de la picioare FENIX ROSIU Arata IN SOARE Mișcarea este una cu forma anterioară, piciorul stâng este plasat cu un pas înainte, greutatea corpului este transferată pe piciorul stâng, balansând brațele, înclinați corpul înainte și spre stânga; în același timp, piciorul drept se împinge și se balansează în sus spre stânga (Fig ) Piciorul stâng împinge și el de pe sol și corpul face un salt xuanzi (Fig ) Primul aterizează piciorul drept, urmat de cel stâng, corpul se îndreaptă, priviți în dreapta (Fig ) Caracteristici: vezi forme identice ÎNVÂND LA GRAVE ÎN CLOPOTUL Piciorul stâng face un pas spre stânga, corpul se întoarce ușor spre stânga, banmabu-ul este acceptat, în același timp cotul stâng provoacă heng ding zhou, palma dreaptă este situată în partea stângă a pieptului cu degetele în sus, priviți spre stânga (Fig ) Caracteristici: se face un pas cu piciorul stang cu picior, in acelasi timp se efectueaza o lovire de cot, forta-li este concentrata in punctul cotului TIGRUL ACAPE PRADA Corpul se întoarce la stânga, genunchiul drept se întoarce spre interior, ambele palme străpung înainte-stânga la un nivel mediu (Fig ) Caracteristici: power-li este concentrat în degete COADA DE DRAGON Palmele sunt strânse în pumni și fac o smucitură spre dreapta; în același timp, piciorul drept lovește cu călcâiul la nivelul inferior spre stânga (Fig ) Caracteristici: smucitură și lovitură sunt simultane, puterea este concentrată în călcâiul drept, piciorul de susținere este îndoit RETRAGE, TĂIAZĂ DUMANUL Piciorul drept revine și greutatea corpului îi este transferată, shuybu-ul din stânga este acceptat; în același timp, palma stângă se taie în jos spre exterior, iar palma dreaptă se ridică înapoi în sus, privind înainte (Fig ) Piciorul stâng face un pas înapoi, suibu-ul din dreapta este acceptat, corpul se întoarce spre stânga, în același timp palma dreaptă se taie înainte în jos, iar palma stângă se ridică (Fig ) Mișcarea continuă, partea inferioară a spatelui se rotește spre dreapta, în același timp palma stângă se taie înainte în jos, iar palma dreaptă se ridică înapoi (Fig ) Caracteristici: partea inferioară a spatelui se rotește rapid, mâinile se taie fără oprire, puterea este concentrată în coastele palmelor UN CERSETOR CERERE DE POMANA Greutatea corpului este transferată pe piciorul din față drept, corpul este întors la stânga, se ia gongbu; în același timp, mâna dreaptă lovește chongquan înainte, iar pumnul stâng este retras la centură (Fig ) Caracteristici: transferul greutății corporale și pumnul sunt îmbinate, ochiul pumnului stâng se uită spre stânga PLANTE DE FRUMUSEȚE FLORI Picioarele rămân pe loc, corpul se întoarce cu de grade spre dreapta, în același timp pumnul drept lovește liao quan, degetele din palma stângă sus în partea dreaptă a pieptului (Fig ) Caracteristici: vezi formularele similare anterioare PUNE CÂNA PE MASĂ Greutatea corpului este transferată pe piciorul drept, genunchiul stâng se ridică, corpul se înclină ușor spre dreapta; în același timp, penbeiquanul mâinii drepte lovește în sus spre dreapta, pumnul stâng se ridică deasupra capului (Fig ) Caracteristici: power-li este concentrat în falange medie a degetului arătător drept, piciorul de sprijin este drept, degetul piciorului stâng este tras în jos, cotul stâng este ridicat, partea de jos a pumnului mâinii stângi este ridicată FIARA MĂSORĂ FUNDUL MĂRII Piciorul stâng devine la dreapta, corpul se întoarce cu de grade la dreapta; în același timp, palma stângă lovește biao zhang înainte în jos, mâna dreaptă ține shanfanshou (Fig ) Caracteristici: acțiunile brațelor și picioarelor sunt clar coordonate și rapide, puterea este concentrată în vârful degetelor mâinii stângi, priviți înainte și în jos ZBURĂ PENTRU AL NUEA CER Ambele picioare împing de la sol, corpul se ridică în sus, piciorul stâng se îndoaie la genunchi, arcul drept se îndreaptă și lovește prin ridicarea piciorului înainte în palma dreaptă (Fig ) Caracteristici: sari sus, lovitura este data rapid, producand o palma, puterea este concentrata in copul piciorului drept, corpul este usor inclinat inainte ÎNtinde Arcul Piciorul stâng aterizează primul, urmat de piciorul drept în față (Fig ) Piciorul stâng face un pas înainte, corpul se întoarce la de grade, la dreapta se ia banmabu-ul; în același timp mâna stângă lovește chong cayun în stânga, pumnul drept este ridicat deasupra capului (Fig ) Caracteristici: pasul piciorului, kick-ul și blocarea sus se execută simultan; power-li este concentrat în pumnul stâng, priviți spre stânga FORMA FINALA Piciorul drept este atașat de cel rece, picioarele sunt îndreptate; în același timp, pumnii coboară spre interior și sus, brațele sunt încrucișate în fața pieptului, mâna dreaptă este deasupra (Fig ) Pe măsură ce expirați, coborâți încet brațele în jos Calmează respirația și relaxează corpul (Fig ) TAO "DOI TIGRI LUPTE LA UN CLIP" Taolu form order Poziția de pornire Barza își întinde aripile Uimire pe dreapta Lovituri de rață mandarină Vântul mătură frunzele căzute Ventilați de jos ventilator chinezesc O maimuță apucă un fruct dintr-un copac Doi dragoni se joacă în apă Împingeți cu cotul Împingeți cu cotul și despicați cu pumnul Trage pantoful peste picior O lovitură care desparte muntele în jumătate Frumusețea își flutură mânecile Zeița arată drumul Vârtej Împărțiți-vă Trei stele din cer Pune ceașca pe masă Frumusețea plantelor flori Un uragan lovește vârful Un ceresc beat lovește cu piciorul Tăiați lemnul la stânga și la dreapta Scorpionul intepa de jos Salt peste cap înainte Un vultur cade din cer Tigrul își face drum prin castron Un boa constrictor se târăște prin vale Privește în jur pe un picior Tigrul apucă prada Uragan în valea superioară Macaraua își bate aripile Pierce cu piciorul spre stânga Novice deschide poarta peșterii Arhat bate clopotul Lovituri de rață mandarină Frumusețea plantelor flori Un uragan lovește vârful Phoenix își întinde aripile O lovitură ascunsă pentru inimă Șarpele atacă din spatele unei pietre evantai chinezesc Leopardul merge pe potecă Desenați un arc dur Leopard sare dintr-un copac În retragere, ridică steagul Maimuța, ocolindu-se, apucă sulul Comandantul înaintează Desenați un arc rigid Smulgeți un copac Pierce în sus Calul bate cu piciorul Vântul mătură frunzele căzute Phoenix roșu se uită la Soare Împingeți înainte Pune ceașca pe masă Nebun fluturându-și brațele Călugărul ridică jugul Frumusețea plantelor flori Un uragan lovește vârful unui munte Pierce la dreapta, stând pe un picior Scorpionul intepa de jos Salt peste cap înainte Sărind în sus, ajunge la cer cu piciorul Doi tigri se luptă lângă o stâncă Lovituri de rață mandarină Vânt în defileul inferior Urcă pe munte și bate cu biciul Tigrul iese din bârlog Pune două căni pe masă Pierce cu piciorul spre dreapta Forma finală Explicație ilustrată POZIȚIA DE START Stai drept, picioarele ușor îndoite, picioarele împreună, brațele coborâte liber de-a lungul corpului, arată drept BARZA ÎNtinde aripi Picioarele sunt ușor îndoite la genunchi, centrul de greutate al corpului este coborât, în același timp ambele palme sunt ridicate în sus, brațele sunt îndoite la coate, antebrațele sunt încrucișate în fața pieptului, palmele sunt întors spre corp, mâna stângă este în partea de sus a dreaptă, priviți drept (Fig ) Genunchiul stâng se ridică, piciorul se desprinde de sol, se ia un stand pe un picior; în același timp, palmele sunt depărtate, degetele se uită în sus, se uită în stânga (Fig ) Caracteristici: ridicarea genunchiului și întinderea brațelor sunt coordonate cu întoarcerea capului la stânga, piciorul de susținere este drept, power-li-ul vine de la Dan Tien de la baza palmelor STUN DREAPTA Piciorul stâng coboară spre stânga, centrul de greutate coboară, corpul se întoarce cu de grade spre stânga, se adoptă ninbu-ul din stânga; în același timp, palma stângă, apucând aerul, s-a strâns într-un pumn și s-a legănat înapoi, palma dreaptă s-a format în pumn și a aplicat chao quan; priviți drept înainte (fig ) Caracteristici: piciorul stâng este plasat pe degetul piciorului și întors spre exterior, acțiunile mâinilor stângi și drepte sunt coordonate cu poziția piciorului, genunchiul drept este întors spre interior, călcâiul este rupt de pe sol Lovituri de rață mandarină Corpul continuă să se întoarcă spre stânga, greutatea corpului este transferată complet pe piciorul stâng, pumnul drept coboară, iar cel stâng se ridică spre umărul drept; in acelasi timp piciorul drept aplica dan tui la nivelul mijlociu (Fig ) Caracteristici: power-li este concentrat în partea din față a piciorului drept, piciorul de susținere este ușor îndoit VÂNTUL MĂTURĂ FRUNZELE CĂZUTE Piciorul drept după impact revine și este plasat în față în stânga stângi, greutatea corpului îi este transferată, piciorul drept este complet îndoit la genunchi, piciorul se întoarce spre interior, piciorul stâng se îndreaptă, palmele sunt așezate pe pământ (Fig ) Corpul face o rotație pe degetul drept la de grade înapoi la stânga, piciorul stâng efectuează o lovitură de măturare din spate (Fig ) Caracteristici: power-li este concentrat în călcâiul piciorului stâng, degetul este întors spre interior, mișcarea este rapidă și puternică AFLATAREA VENTILATORULUI DE JOS Greutatea corpului este transferată pe piciorul stâng, complet îndoit la genunchi (Fig ) Piciorul drept, folosind inerția de rotație a loviturii precedente, efectuează o lovitură de măturare spre stânga, degetul se întoarce puiul spre interior, la sfârșitul mișcării, piciorul stâng de sprijin se întoarce spre exterior (Fig ) Caracteristici: transferul greutății corporale de la picior la picior este rapid și agil, la capătul subdecupajului piciorului drept, corpul se răstoarnă la stânga pe cotul stâng VENTILATOR CHINEZ Corpul cade la pământ, piciorul stâng este îndoit la genunchi, linia dreaptă dreaptă face o balansare circulară orizontală spre stânga (Fig ) Când săriți "Chinese Fan", corpul se ridică în picioare (Fig ) Caracteristici: această mișcare a fost descrisă mai devreme O MAIMUȚĂ APĂȘTE UN FRUC DIN UN POM Piciorul drept face un pas spre dreapta înainte, corpul se întoarce cu de grade spre stânga; în același timp, palma dreaptă face o mișcare de răpire spre interior la nivelul feței, degetele se uită în sus, palma stângă este situată sub axila dreaptă (Fig ) Greutatea corpului este transferată piciorului drept, stânga se îndreaptă, formând un gongbu; în același timp, palma dreaptă este formată într-un pumn și aplică bianquan înainte, palma stângă este strânsă într-un pumn și mutată în partea stângă a pieptului (Fig ) Caracteristici: palma stângă, fiind sub axila dreaptă, privește în jos, pumnul stâng în faza a doua a mișcării privește în jos cu inima, cotul este ridicat DOI DRAGONI SE JOCĂ ÎN APA Corpul se întoarce la dreapta, pumnul drept este tras înapoi la față, cotul este ridicat; în același timp, palma stângă aplică biao zhang la nivelul superior, priviți drept înainte (Fig ) Mișcarea nu se oprește aici Palma stângă merge spre piept cu degetele în sus, pumnul drept lovește chongquan, în același timp piciorul stâng lovește eng gui la nivelul mijlociu (Fig ) Caracteristici: miscarile bratelor si picioarelor sunt coordonate armonios, la lovituri piciorul de sustinere este indoit IMPINGE CU COT Piciorul stâng după lovitură revine și se întoarce în spatele dreptului, formând o chaba; în același timp, cotul drept lovește heng ding zhou la dreapta, palma stângă este situată în partea dreaptă a pieptului cu degetele în sus, priviți spre dreapta (Fig ) ' Caracteristici: intri in bol si loveste cu cotul in acelasi timp, power-li este concentrat in varful cotului drept, picioarele sunt indoite Împingeți și tăiați PUMN Picioarele sunt îndreptate, corpul este întors la stânga cu de grade, în același timp, cotul stâng lovește heng ding zhou la stânga în sus, pumnul drept este pe partea cu același nume, inima pumnului arată în sus, priviți spre stânga (Fig ) Mișcarea nu se termină, corpul se întoarce încă de grade spre stânga, picioarele se îndoaie și iau chabu, corpul se aplecă ușor înainte; în același timp, pumnul stâng este descleșcat și din nou comprimat, retras în partea stângă, mâna dreaptă dă un pumn de împingere cu pumnul de sus în jos (Fig ) Caracteristici: miscarea este continua, mai intai centrul de greutate se ridica, apoi coborarea, puterea este concentrata in pumnul drept, coborarea si impactul in faza a doua sunt simultane TRAGI DE PANTOF PE JOS Greutatea corpului este transferată piciorului stâng, piciorul drept aplică tribut față; în același timp, pumnul drept urcă, iar cel stâng coboară, priviți drept (Fig ) Caracteristici: piciorul de susținere rămâne îndoit, partea de jos a pumnului drept se uită la dreapta, stânga la stânga, piciorul drept re nu se îndoiește complet, puterea este concentrată în degetele de la picioare, corpul este drept IMPACTUL CARE CHIPS MUNTE ÎN JUMĂTATE Piciorul drept după lovitură pășește spre dreapta, banmabu-ul este acceptat; în același timp, pumnul stâng, transformându-se în palmă, revine în piept, cotul drept lovește de sus în jos, ochiul pumnului privește în dreapta (Fig ) Caracteristici: pasul, lovirea cotului și mișcarea palmei stângi sunt simultane, poziția este înrădăcinată, puterea-li este concentrată în punctul cotului drept, în timp ce expiră cu sunetul "XO" S N Shinyaev MANECI VALURI DE FRUMUSETE Piciorul drept pășește în spatele stângi, corpul se întoarce ușor spre dreapta; în același timp, palma dreaptă coboară și apoi se ridică la dreapta în sus, priviți la dreapta (Fig ) Mișcarea continuă, corpul se întoarce la dreapta, suibu-ul din stânga este acceptat, palma dreaptă se deplasează înapoi în jos, palma stângă se ridică (Fig ) Caracteristici: pasul este agil, brațele se mișcă ca o roată pe părțile laterale ale corpului fără a se îndrepta complet ZEIȚA CONDUCE CALEA Piciorul stâng se dă înapoi, guaibu-ul din dreapta este acceptat, corpul se întoarce cu de grade spre stânga; în același timp, palma stângă coboară spre piept, cea dreaptă aplică biao zhang în dreapta sus, uită-te în dreapta (Fig ) Caracteristici: pasul și lovirea cu palma sunt coordonate, power-li-ul este concentrat în degetele mâinii drepte, palma stângă este situată la umărul drept, degetele în sus VORTEX Corpul se întoarce la stânga, mâna stângă se balansează în sus spre stânga, piciorul stâng părăsește pământul, balansând în sus spre stânga (Fig ) Corpul continuă să se întoarcă spre stânga, piciorul stâng, descriind un arc, coboară, piciorul drept, împingând, zboară în sus spre stânga, lovind într-un salt cu interiorul piciorului pe palma stângă (Fig ) Caracteristici: se execută un salt în vârtej cu o rotire a corpului la de grade, power-li-ul este concentrat în piciorul drept, mișcarea este puternică și energică TAIE Piciorul drept aterizează după stânga, se ia banmabu, în același timp palma stângă este trasă la centură, palma se uită în sus, mâna dreaptă dă o lovitură de împingere în jos cu fundul pumnului, uită-te drept (Fig ) Caracteristici: Puterea loviturii vine de la saltul anterior, la un moment după ce a fost plasat piciorul drept TREI STELE DIN CER Capul se intoarce la stanga, piciorul drept, incepand de la pamant, se misca in stanga si de indata ce ajunge la piciorul stang face si un salt rapid in stanga, se ia guaibu-ul din stanga; simultan cu luarea poziţiei, pumnul stâng loveşte bian quan spre stânga, palma dreaptă în partea stângă a pieptului cu degetele în sus (Fig ) Mișcarea nu se termină, pumnul stâng se întoarce puțin înapoi, pumnul drept lovește chongquan spre stânga (Fig ) Pumnul drept revine rapid la piept, pumnul stâng lovește chaoquan la nivelul capului (Fig ) Caracteristici: saritura cu piciorul este agil, miscarile mainilor sunt coordonate, rapide si continue, power-li vine din talie PUNE CÂNA PE MASĂ Piciorul drept face un pas înainte și la dreapta într-un arc, se ia gongbu-ul dreptaci, corpul se întoarce ușor la stânga; în același timp, pumnul drept lovește penbeiquan înainte, palma stângă este plasată în partea dreaptă a pieptului cu degetele în sus (Fig ) Caracteristici: atacul se efectuează la de grade la dreapta mișcării anterioare, pasul piciorului este târâtor și neted, power-li este concentrat în a -a falange a degetului arătător al mâinii drepte PLANTE DE FRUMUSEȚE FLORI Piciorul stâng se dă înapoi în spatele celui drept, formând un bol, corpul se aplecă ușor înainte; în același timp, pumnul drept se mișcă într-un arc la stânga în jos și la dreapta sus, provocând liaoquan, pumnul stâng se mișcă la stânga sus Priviți în dreapta (Fig ) Caracteristici: pasul și lovitura sunt rapide și clar coordonate, în poziția finală ambele brațe formează o singură linie dreaptă, picioarele sunt îndoite Uraganul lovește ÎN PARTEA DE SUS Corpul se întoarce la stânga cu de grade, centrul de greutate este transferat în sus, în același timp pumnul stâng coboară la stânga și în jos, priviți la stânga (Fig ) Mișcarea nu se oprește, corpul se întoarce la stânga încă de grade, se ia chabu-ul, pumnul stâng se mișcă în arc spre stânga în sus, iar pumnul drept cade înainte în jos (Fig ) Caracteristici: puterea vine de la șolduri, partea inferioară a spatelui este axa de rotație, mișcările mâinilor sunt balansate, puterea este concentrată în pumni, în faza finală corpul este ușor înclinat înainte UN BEAT cu piciorul ceresc PICIOR Greutatea corpului este transferată pe piciorul drept, corpul se lasă pe spate, brațele sunt pe părțile laterale ale corpului într-o poziție liberă; concomitent cu deviația corpului, piciorul stâng aplică tribut față (Fig ) Caracteristici: atunci când te apleci pe spate, piciorul de sprijin este ușor îndoit la genunchi, brațele sunt depărtate pentru echilibru, puterea este concentrată în degetele piciorului stâng TĂIE LEMNUL LA STÂNGA ȘI DREPT După impact, corpul se îndreaptă, piciorul stâng se întoarce, corpul se întoarce la dreapta cu de grade; în același timp, mâna stângă aplică pi zhang din interior spre nivelul superior, palma dreaptă la piept cu degetele în sus Priviți spre stânga (Fig ) Mișcarea nu se termină, corpul se întoarce la dreapta cu de grade, centrul de greutate coboară, este preluat de corp; în același timp, palma dreaptă aplică pich-zhan din interior spre nivelul inferior, palma stângă privește spre dreapta pe partea dreaptă a feței, priviți spre dreapta (Fig ) Caracteristici: puterea-li este concentrată în coastele palmelor, rotirea, coborârea și lovirea pi zhang la dreapta sunt clar coordonate și simultane Înțepături de SCORPION FUND Palmele cad la stânga pe pământ, corpul se aplecă înainte spre stânga, greutatea corpului este transferată la genunchiul stâng; în același timp, piciorul drept lovește cu călcâiul spre spatele drept în sus, priviți înapoi (Fig ) Caracteristici: mișcarea este fulgerătoare și îmbinată cu cea anterioară, puterea este concentrată în călcâiul drept ROLĂȚI ÎNTÂINTE Piciorul drept se balansează în sus, în același timp capul se aplecă înainte, apăsând bărbia de piept, corpul se rostogolește înainte, piciorul stâng, îndoit la genunchi, aterizează primul, urmat de piciorul drept (Fig - ) ) Caracteristici: salteaua folosește puterea balansării piciorului drept, corpul se rostogolește ușor peste spate VULTURUL CADE DIN CER Ridicându-vă, împingeți cu picioarele și zburați în sus, corpul în aer ia o poziție orizontală (Fig ) Primii care ating pământul sunt palmele, bărbia este din nou presată pe piept, corpul este comprimat (Fig ) Corpul face o altă capotaie înainte (Fig ) Caracteristici: săritura, aterizarea și saltul înainte sunt îmbinate, puterea-li vine de la picioare, căderea este atenuată de mâini UN TIGRU SE UMBĂ PRIN VREME Piciorul stâng face un pas înainte, guai bu este acceptat, palma stângă se ridică, antebrațul stâng face spectacol bai fan; în același timp, cel din dreapta aplică tui zhang la nivelul pieptului (Fig ) Mișcarea nu se oprește, corpul se întoarce cu de grade spre dreapta; în același timp, palma dreaptă este mutată spre urechea dreaptă, degetele privesc înainte, cotul este ridicat, palma stângă, după mișcarea de blocare, se rotește ușor la stânga, cotul mâinii stângi coboară și palma stângă lovește tui zhang la nivelul superior; totodată, piciorul drept lovește cu talpa la nivelul inferior înainte (Fig ) Piciorul drept face un pas înainte în guai bu, degetul stâng se întoarce ușor spre exterior, călcâiul iese de pe sol, corpul se întoarce la stânga la de grade, în același timp palma stângă se întoarce la piept cu degetele în sus, iar cea dreaptă cotul lovește din exterior spre interior, pumnul se uită în jos la piept cu inima, privește în dreapta (Fig ) Caracteristici: miscarea corpului este coordonata cu pumni si lovituri, forta emanata de la picioare creste forta de lovire in cot O BOA SE STRĂÎȘTE PRIN VALE Piciorul stâng este respins de la sol și se întinde în jos spre stânga, corpul se întoarce ușor la dreapta și cade pe piciorul drept îndoit la genunchi, se ia pubu; în același timp, palma stângă coboară spre stânga cu degetele în sus, palma dreaptă se mișcă în sus spre dreapta, palma se uită în sus, privește în stânga (Fig ) Piciorul drept se îndreaptă, greutatea corpului este transferată la piciorul stâng îndoit la genunchi, palma dreaptă se mișcă în jos, cea stângă în sus, priviți spre stânga (Fig ) Caracteristici: trecerea la pub este lină și rapidă, corpul este ușor înclinat înainte, transferul greutății corporale este agil datorită îndreptării piciorului drept, în faza finală a mișcării, palma stângă privește spre dreapta , iar palma dreaptă spre stânga cu degetele în jos UITAȚI ÎN împrejur, PE UN SINGUR PICIC Piciorul stâng se îndreaptă, corpul se ridică, piciorul drept alunecă spre stânga, apoi se ridică de pe sol, genunchiul se ridică la nivelul centurii, palma stângă se deplasează spre umărul drept, palma dreaptă spre cotul stâng , priviți în dreapta (Fig a, b) Caracteristici: ridicați-vă rezistent, piciorul de sprijin este drept, mișcările mâinii sunt coordonate, în faza finală, palma stângă priveste in dreapta, palma dreapta in sus cu degetele la stanga la stomac, degetul piciorului drept este ridicat TIGRUL ACAPE PRADA Piciorul drept coboară și pășește spre dreapta, se ia gongbu-ul dreptaci; în același timp, ambele palme împing înainte, degetele palmelor se uită în sus, mâna stângă este situată deasupra dreptei (Fig ) Caracteristici: pasul si impingerea cu mainile sunt simultane, puterea este concentrata in bazele palmelor, corpul este drept URAGAN ÎN VALEA SUPERIOARĂ Greutatea corpului este transferată la piciorul stâng, corpul este întors la stânga, guai bu-ul din stânga este acceptat; în același timp, mâna stângă ține gou zhang din interior spre stânga (Fig ) Mișcarea continuă, palma stângă coboară, "capul de Phoenix" drept îl lovește pe Chaoquan la nivelul superior, priviți drept (Fig ) Caracteristici: power-li vine de la picioare, rotirea corpului face ca balansarea bratelor spre stanga agil si muscator, in faza finala corpul este usor inclinat inainte MACARA BATĂ ARIPI Greutatea corpului este transferată piciorului drept, genunchiul stâng se ridică; în același timp, mâna stângă ține un spectacol de evantai de găină, palma dreaptă revine în partea inferioară a pieptului, priviți spre stânga (Fig ) Caracteristici: transferul greutății corporale, ridicarea genunchiului și blocarea sunt clar coordonate și simultane, piciorul de susținere este îndreptat STICK STÂNGA Piciorul stâng lansează o lovitură laterală, piciorul este întors spre interior; în acelaşi timp palma stângă coboară în jos, conducând unfanshou, palma dreaptă se ridică, acoperind fața, priviți la stânga (Fig ) Caracteristici: lovitura se livreaza datorita indreptarii cu arc a piciorului la genunchi, forta-li este concentrata in coasta piciorului care loveste, degetele palmei stangi sunt indreptate spre dreapta, degetele palmei drepte sunt îndreptate în sus NOVICE DESCHIDE POAȚA CĂTRE PEȘTERĂ După lovitura anterioară, piciorul stâng se deplasează înainte, degetul piciorului se întoarce cu de grade spre interior, greutatea corpului este transferată piciorului stâng, care se îndoaie la genunchi, corpul se întoarce la dreapta la de grade, cel drept -se accepta suibu cu mana; în același timp, palma dreaptă coboară spre dreapta, executând jiaquan, iar mâna stângă execută hengfangshou, uită-te drept (Fig ) Mișcarea continuă, piciorul drept face un pas înapoi, corpul se întoarce puțin mai spre dreapta, în același timp, mâna dreaptă ține un bai fan show, palma stângă coboară, ținând un evantai show, privește drept (Fig ) Caracteristici: mișcările mâinii sunt rotunjite, pasul de inserare este clar și rapid, în faza finală degetele mâinii stângi privesc spre dreapta, inima pumnului drept este în fața feței ARHAT CLOPOTELE Greutatea corpului este transferată pe piciorul stâng din față, corpul este ușor întors spre stânga, este luată poziția ninbu; în același timp, mâna stângă conduce shanfanshou, cea dreaptă provoacă chongquan ascuns cu "capul de Phoenix" (Fig ) Particularități: blocul în sus și lovitura "cap de Phoenix" sunt simultane și integrate cu transferul greutății corporale înainte, puterea este concentrată în falanga a -a a degetului arătător al mâinii drepte BĂTĂI DE RĂȚĂ-MANDARINĂ PICIOR Greutatea corpului este transferată complet la piciorul stâng, piciorul drept aplică den tui înainte la nivelul taliei, în timp ce corpul se întoarce ușor spre stânga; în același timp, palma dreaptă apasă în jos, cea stângă acoperă fața, priviți înainte (Fig ) Caracteristici: power-li este concentrat în călcâiul piciorului drept, degetele palmei stângi privesc spre stânga, degetele palmei drepte privesc în sus PLANTE DE FRUMUSEȚE FLORI Piciorul drept după lovitură este pus înainte, greutatea corpului îi este transferată, piciorul stâng pășește în spatele celui drept, se ia chaba; in acelasi timp, pumnul drept loveste liaoquan spre dreapta, pumnul stang urca in sus si spre stanga, corpul este usor inclinat, priviti in dreapta si in jos (Fig ) Caracteristici: vezi forma identica UN URAGAN A AFLAT VERSUL Corpul se întoarce la stânga cu de grade, palma stângă aplică pi zhang la nivelul capului din interior spre exterior, mâna dreaptă este în mod natural extinsă spre dreapta, priviți spre stânga (Fig ) Mișcarea continuă Corpul se întoarce cu alte de grade spre stânga, palma stângă se deplasează înapoi spre stânga, iar pumnul drept lovește chao quan la nivelul superior, priviți în dreapta (Fig ) Caracteristici: axa de miscare este partea inferioara a spatelui, mai intai centrul de greutate se ridica, apoi picioarele se indoaie din nou, in faza finala se ia pozitia chabu PHOENIXUL ÎNtinde aripi Piciorul stâng face un pas înapoi, shuybu-ul din dreapta este luat, corpul este ușor înclinat înapoi; în același timp, pumnul drept se formează într-un "cap de Phoenix" și se mișcă în jos spre stomac, apoi în sus și înainte, lovind la nivelul superior, palma stângă se formează, de asemenea, într-un "cap de Phoenix", se deplasează în sus înainte, apoi coboară pe spate și se oprește în partea dreaptă a pieptului ( Fig ) Caracteristici: mișcările mâinii sunt coordonate și strict coordonate cu deviația corpului, capul este ușor înclinat înainte, piciorul din față se sprijină pe sol cu degetul piciorului, power-li este concentrat în falange a -a a indexului degetul mâinii drepte, "capul de Phoenix" al mâinii stângi arată în aceeași direcție cu dreapta LOVĂ ASCUNSĂ LA INIMĂ Centrul de greutate al corpului coboară, piciorul drept este complet așezat pe sol, degetul se întoarce ușor spre exterior, genunchiul piciorului stâng este așezat pe sol, "înfilându-se" în pliul popliteu al piciorului drept, se ia o atitudine sebu; corpul se întoarce cu de grade spre dreapta, în același timp antebrațul drept se ridică, conducând spectacolul shanfang, "capul de Phoenix" stânga lovește chongquan înainte și ușor spre dreapta (Fig ) Caracteristici: îngenuncheare, blocare și lovire în același timp, călcâiul piciorului stâng este de pe sol și atinge fesele, pieptul este absorbit, partea de jos a pumnului drept se uită în sus SARPELE ATACA DIN CA PIETRE Palma dreaptă coboară în dreapta corpului până la pământ, palma stângă se întoarce la piept; în același timp, centrul de greutate este transferat spre dreapta, piciorul stâng este respins de la sol, corpul face o capotaie laterală spre dreapta (Fig ) Căzând pe partea stângă, corpul se sprijină pe pământ cu cotul stâng, piciorul drept, neîndoit, dă o lovitură laterală spre dreapta cu marginea piciorului, piciorul stâng este îndoit la genunchi (Fig ) Caracteristici: o rostogolire în lateral și o lovitură sunt clar coordonate, palmele ating podeaua, capul este ridicat, priviți în dreapta, puterea este concentrată în coasta piciorului drept EVENITATOR CHINEZ Această formă este identică cu forme similare descrise anterior LEOPARDUL VINE PE PURMĂ După ce se ridică în picioare, piciorul stâng face un pas marcant înainte spre stânga, degetul piciorului stâng se întoarce spre interior, se ia gunbu-ul din partea stângă, corpul se întoarce ușor la dreapta; în același timp, mâna stângă conduce zai-fangshou, palma dreaptă urcă în partea stângă a pieptului, degetele palmei se uită în sus (Fig ) Mișcarea continuă, genunchiul drept se întoarce spre interior, corpul se întoarce mult la stânga, se acceptă guayba; în același timp, palma stângă se ridică spre dreapta, cotul este coborât, palma privește spre dreapta, palma dreaptă lovește tui zhang înainte (Fig ) Recepția nu se termină aici, greutatea corpului este transferată pe piciorul stâng, corpul este ușor întors la dreapta, pumnul stâng lovește bianquan înainte, în același timp palma dreaptă se deplasează în jos spre dreapta și piciorul drept lovește dentui la nivelul inferior, priviți drept (Fig ) Caracteristici: mai întâi, trageți în piept, blocând de jos din exterior spre interior, forța li este concentrată în antebrațul stâng, apoi, dând o lovitură ascunsă cu palma dreaptă, acoperiți zona inghinală cu mișcarea genunchiului drept spre interior , forta li este concentrata la baza palmei drepte; în faza finală a recepției, folosiți puterea de ridicare pentru a ataca cu piciorul, mâna stângă face o fesă, iar mâna dreaptă trage spre dreapta în lateral, puterea-li este concentrată în vârful degetelor a piciorului care lovi cu piciorul ÎNTINȚI UN ARCU DURI Piciorul drept după lovitură pășește înainte, degetul piciorului stâng se întoarce spre exterior, cel drept se întoarce spre interior, mabu este acceptat; în același timp, pumnul stâng se ridică, cotul este îndoit, partea de jos a pumnului se uită în sus, pumnul drept lovește chongquan la dreapta la nivelul umărului, priviți spre dreapta (Fig ) Caracteristici: după lovitură, este important să coordonați pasul piciorului drept în mabu și lovitura chongquan, dacă lovitura este întârziată, va fi lipsită de putere; daca este aplicat din timp, poti pierde stabilitatea, cand pasi inainte, centrul de greutate mai intai cade si abia apoi piciorul aluneca de-a lungul solului, puterea este concentrata in pumnul drept UN LEOPARD SARE DIN UN COPAC Greutatea corpului este transferată la piciorul drept, corpul se întoarce la stânga, piciorul stâng se mișcă în jos, apoi la stânga în sus, făcând un leagăn; în același timp, piciorul stâng se împinge de pe sol, făcând un leagăn spre stânga și în sus (Fig ) Corpul continuă să se rotească spre stânga, piciorul drept se împinge de pe sol și corpul face un salt de vârtej (Fig ) Piciorul stâng aterizează primul și se îndoaie imediat la genunchi, corpul, după ce a făcut o întoarcere de de grade în aer, ia pubul, piciorul drept lovește solul în fața piciorului stâng cu talpa, întoarce degetul spre interior (Fig ) Caracteristici: saritura rapida in inaltime, aterizare silentioasa si lin, mainile in faza finala sunt asezate cu palmele pe sol, pieptul este arcuit, power-li este concentrat in talpa dreapta RETRACȚI, RIDICAȚI BANNERUL Capul se întoarce la stânga cu de grade, piciorul stâng se îndoaie, corpul se ridică, greutatea corpului este transferată la piciorul drept, cel stâng se sprijină pe degetul de la picior în față; în același timp, palma stângă se ridică, conducând shanfanshou, iar palma dreaptă merge la piept, uită-te drept (Fig ) Caracteristici: la ridicare, corpul se întoarce la stânga cu de grade, virajul și blocul cu mâna stângă sunt interconectate, power-li este concentrat pe marginea exterioară a palmei stângi, palma se uită în sus, palma mâna dreaptă se uită spre stânga, degetele îndreptate în sus MAIMUTA, DOVERDING, prinde SCROLL Piciorul stâng face un pas înapoi, greutatea corpului îi este transferată, corpul se întoarce la stânga cu de grade; în același timp, palma stângă coboară spre piept, degetele sunt îndreptate în sus, palma dreaptă ține pe zhang spre interior spre stânga, priviți spre dreapta (Fig ) Greutatea corpului este transferată piciorului drept din față, palma dreaptă alunecă înainte spre dreapta, provocând pi zhang într-un plan orizontal (Fig ) Greutatea corpului continuă să se deplaseze către piciorul drept, gongbu este adoptat; în același timp, cotul drept lovește înainte în sus spre stânga până la nivelul superior, iar palma stângă lovește tui zhang la nivelul mijlociu, privind drept (Fig ) Caracteristici: la retragere, se efectuează blocarea pe zhang, iar la mutarea către gongbu, două lovituri continue, care sunt fulgerătoare și o lovitură ascunsă, în faza finală, forța-li este concentrată în punctul din dreapta cot COMANDANTUL IINE ÎNAINTE Greutatea corpului este transferată complet la piciorul drept, cel stâng este aplicat xia cai tui înainte; în același timp, palma stângă coboară înapoi, palma privește în sus, iar palma dreaptă, formându-se în pumn, se deplasează spre umărul stâng, privind înainte (Fig ) Caracteristici: piciorul de sprijin este îndoit la impact, forța-li este concentrată în talpa piciorului stâng, mișcările brațelor și picioarelor sunt strict coordonate ÎNtinde arcul dur Piciorul stâng, după lovire, face un pas înainte, corpul se întoarce la dreapta cu de grade, se ia mabu; în același timp, mâna dreaptă este ridicată palma în sus spre dreapta, ținând shanfanshou, palma stângă lovește tui zhang la stânga, uită-te la stânga (Fig ) Caracteristici: pasul și lovirea sunt coordonate clar, brațul nu se extinde complet în timpul lovirii, forța-li este concentrată la baza palmei stângi, palma dreaptă se uită în sus în faza finală RĂDĂDINAȚI COPACULUI Greutatea corpului este transferată pe piciorul stâng, corpul este întors cu de grade spre stânga, este adoptat kongbu-ul din stânga; în același timp, palma stângă este formată într-un "cap de Phoenix" și ține shanfonshou sus cu antebrațul, palma dreaptă, formându-se într-un pumn, se mișcă într-un arc înapoi în jos înainte în sus, efectuând un atac zhuang quan, uită-te înainte (Fig ) Caracteristici: acțiunile mâinilor sunt strict coordonate cu rotația corpului și transferul centrului de greutate înainte, puterea este concentrată în pumnul drept, spatele este drept PUCK UP Degetul piciorului stâng se întoarce ușor spre exterior, centrul de greutate se ridică, piciorul drept se împinge de pe sol și piciorul drept pășește spre stânga, se ia binbu; în același timp, pumnul drept se întoarce în corp și se oprește în partea dreaptă a bărbiei, partea de jos a pumnului se uită în sus, cotul este ridicat; mâna stângă duce palma în jos și apoi înainte în sus, provocând biao zhang, priviți spre stânga (Fig ) Caracteristici: pasul și lovitura sunt clar coordonate, picioarele sunt ușor îndoite, power-li-ul este concentrat în vârful degetelor mâinii stângi, palma mâinii care lovește se uită în sus CAL LOCAT PICIOSA Corpul se aplecă înainte, palma stângă se deplasează la stânga, dreapta la dreapta; în același timp, piciorul stâng lovește pe hou liao tui înapoi, capul se întoarce spre stânga pentru a privi înapoi (Fig ) Caracteristici: înclinarea corpului și lovitura sunt coordonate, piciorul de sprijin este drept, forța-li ajunge la talpa piciorului stâng, degetele sunt îndreptate în sus VÂNTUL MĂTURĂ FRUNZELE CĂZUTE Piciorul stâng se întoarce în mod natural după impact, corpul se întoarce la stânga cu de grade; concomitent cu transferul greutății corporale către piciorul stâng, piciorul drept se îndreaptă, palma stângă se balansează în jos spre stânga, palma dreaptă o urmează, priviți drept (Fig ) Mișcarea nu se termină aici, piciorul stâng este îndoit la genunchi, corpul se ghemuiește pe piciorul stâng, degetul piciorului este întors spre exterior, piciorul drept este îndreptat în spate, palmele mâinilor sunt așezate pe pământ la stânga piciorului stâng (Fig ) Piciorul drept oferă o lovitură frontală, în timp ce corpul se rotește pe degetul piciorului stâng Caracteristici: atunci când efectuați această măturare, este necesar să folosiți inerția mișcării tehnicii anterioare și răsucirea spatelui inferior în timp ce puneți piciorul stâng pe sol Oscilația palmelor este rapidă, măturarea este agilă, ușoară, degetul piciorului drept este întors spre interior, măturarea se efectuează la de grade FENIX ROSU UIT-T LA SOARE Fără a opri întoarcerea generală a corpului la stânga, piciorul stâng se îndoaie, corpul se ridică, greutatea corpului este transferată complet la piciorul stâng, cel drept se balansează în sus și înainte (Fig - ) Corpul continuă să se rotească spre stânga în poziție orizontală, piciorul stâng împinge și el de pe sol și face un leagăn de-a lungul traiectoriei după cel drept, brațele sunt întinse liber în lateral (Fig ) Piciorul drept aterizează primul, în timp ce călcâiul stâng lovește înapoi în aer (Fig ) Corpul face o altă întoarcere de de grade spre stânga, piciorul stâng este așezat pe pământ, corpul se îndreaptă În același timp, pumnul stâng lovește bianquan în stânga, palma dreaptă se oprește în partea stângă a pieptului cu degetele în sus (Fig ) Caracteristici: detaliile executării acestei tehnici au fost discutate mai sus, pumnul de aterizare și biciuire sunt coordonate, puterea este concentrată în pumnul stâng Împingeți înainte Corpul ia suiba din partea dreaptă, piciorul drept este plasat pe degetul de la picior, care este ușor întors spre interior, piciorul stâng de sprijin este îndoit, genunchiul stâng este îndreptat spre interior; în același timp, palma dreaptă aplică pi zhang la dreapta la nivelul umărului, palma stângă este situată în partea dreaptă a pieptului cu degetele în sus, priviți spre dreapta (Fig ) Caracteristici: transferul greutății corporale către piciorul stâng este strict coordonat cu lovirea lui pi spre dreapta, puterea-li este concentrată în marginea exterioară a palmei drepte PUNE CÂNA PE MASĂ Greutatea corpului este transferată complet la piciorul stâng, genunchiul drept se ridică la nivelul centurii, degetul piciorului drept este tras în jos; în același timp, palma dreaptă coboară înapoi, se formează într-un "cap de Phoenix" și se ridică în fața pieptului, lovește în sus spre dreapta, palma stângă se formează în penbeiquan și este îndreptată spre dreapta, ochiul de pumnul se uită în jos, privește în dreapta (Fig ) Caracteristici: ridicarea genunchiului și lovirea "capului de Phoenix" sunt strict coordonate, piciorul de susținere este complet îndreptat, power-li este concentrat în a doua falangă a degetului arătător al mâinii drepte BRĂȚE NEBUNIȚE FLUIND Piciorul drept este plasat la dreapta, greutatea corpului este transferată pe piciorul drept, corpul este întors la stânga cu de grade; în același timp, mâna stângă ține jia zhang în jos spre stânga, iar mâna dreaptă aduce cotul în sus spre stânga, priviți spre stânga (Fig ) Această mișcare nu se oprește, piciorul stâng iese de pe podea, genunchiul se ridică la nivelul centurii, degetul de la picior este tras în jos, în același timp, palma stângă ajunge mai întâi la piept și apoi urcă spre stânga, provocând tui zhang la nivelul superior, palma dreaptă în acest moment provoacă pi zhang dreapta sus, priviți la stânga (Fig ) Mișcarea continuă Piciorul stâng coboară și pășește în spatele piciorului drept înapoi, îndoindu-se la genunchi, corpul se întoarce ușor spre dreapta; în același timp, palma dreaptă merge mai întâi înapoi la piept, apoi în jos-dreapta și în sus, provocând o lovitură tăioasă de jos în sus până la nivelul inferior, în acest moment palma stângă merge la piept și apoi se ridică la stânga în sus, dând o lovitură tăioasă la nivelul mijlociu, priviți în dreapta sus (Fig ) Caracteristici: in prima faza se ia shuybu-ul din stanga, cotul drept protejeaza impotriva unei lovituri dreptaci, in a doua faza, ridicarea centrului de greutate da un impuls suplimentar impingerii pumnilor cu palmele, in final faza, piciorul drept se îndoaie la genunchi când piciorul stâng pășește în spatele lui spre dreapta, forța-li concentrată în coastele exterioare ale ambelor palme, pieptul atinge genunchiul drept, corpul este înclinat UN călugăr RIDIȘTE CULATORUL Picioarele se îndreaptă, centrul de greutate se ridică, în același timp corpul se întoarce cu de grade la stânga, pumnul drept lovește chongquan la dreapta, ridicându-se în stânga în sus, pumnul stâng lovește bianquan la stânga, priviți la dreapta (Fig ) Caracteristici: ridicarea este rapidă și rapidă, energia ridicării este introdusă în pumni PLANTE DE FRUMUSEȚE FLORI Piciorul drept trece în spatele stângului, picioarele sunt îndoite la genunchi, se ia chabu, corpul se aplecă înainte spre dreapta; în același timp, pumnul stâng se mișcă într-un cerc la dreapta în jos la stânga în sus, provocând liao quan, pumnul drept este format în palmă și plasat în partea stângă a pieptului cu degetele în sus, priviți la stânga (Fig ) Caracteristici: pasul piciorului drept si lovitura sunt strict coordonate, in faza finala fundul pumnului stang se uita in sus spre stanga, puterea este concentrata pe baza pumnului stang URAGANUL SE ÎNTÂMPLĂ Spre Vârful MUNTELOR Lombasul se întoarce la dreapta, corpul se întoarce la dreapta cu de grade, centrul de greutate se ridică, picioarele se îndreaptă; în același timp, palma dreaptă se mișcă în sus spre dreapta și apoi în jos, dând o lovitură tăioasă; pumnul stâng este de asemenea format în palmă și urmează palma dreaptă, privind spre dreapta (Fig ) Mișcarea continuă, corpul continuă să se rotească la dreapta încă de grade, centrul de greutate coboară, picioarele se îndoaie și se încrucișează, corpul se aplecă ușor înainte, în același timp palma dreaptă, formându-se într-un cârlig, coboară înapoi iar în sus, cu degetele îndreptate în sus, palma stângă lovește înainte de sus în jos o lovitură tăioasă, priviți înainte (Fig ) Caracteristici: în timpul întoarcerii corpului, antebrațele și umerii mâinilor se relaxează, în momentul aplicării loviturilor de tăiere, puterea virajului este concentrată în coastele exterioare ale palmelor, un impuls suplimentar la lovituri aduce coborârea a centrului de greutate, călcâiul piciorului stâng în faza finală se desprinde de la sol POMPĂ DREAPTA stând în picioare PE UN SINGUR PICIC Corpul se întoarce ușor spre stânga, piciorul drept se îndreaptă, piciorul stâng se desprinde de la sol și genunchiul se ridică, degetele piciorului stâng sunt trase în jos; în același timp, palma stângă se întoarce la piept, palma stângă se uită spre dreapta cu degetele în sus, palma dreaptă lovește biao zhang la dreapta până la nivelul superior, priviți la dreapta (Fig ) Caracteristici: ridicarea genunchiului, intoarcerea corpului si perforarea cu degetele sunt simultane si coordonate, corpul este usor inclinat spre dreapta, power-li este concentrat in varful degetelor mainii drepte CORZI SCORPION FUND Piciorul stâng coboară în spatele celui drept, pășind în spatele lui, alunecă de-a lungul solului, piciorul drept se îndoaie la genunchi și corpul cade pe genunchiul stâng, palmele se sprijină pe pământ, privești în dreapta (Fig ) ) Mișcarea continuă, piciorul drept, neîndoit, lovește cu marginea piciorului spre dreapta până la nivelul inferior, priviți în dreapta (Fig ) Caracteristici: coborârea la genunchiul stâng este agilă și rapidă, lovirea piciorului drept se efectuează de jos în sus, piciorul nu se îndreaptă complet când este lovit, forța este concentrată în piciorul drept TUMBARE ÎNAINTE După tehnica anterioară, piciorul drept face o balansare în sus, corpul este grupat, capul se aplecă înainte, piciorul stâng este respins de la sol și corpul efectuează o capotaie înainte (Fig - ) Caracteristici: în timpul unei caprici, spatele este rotunjit, capul nu atinge pământul, piciorul stâng aterizează primul după saltul, iar piciorul drept îl urmează, capul este rapid și puternic SĂRIT, DUȚI PICIOUL PENTRU CER Picioarele sunt îndreptate cu forță, corpul se ridică, picioarele sunt respinse de la sol, palma stângă merge în sus și înainte, iar cea dreaptă se ridică și înapoi, piciorul stâng oferă o lovitură elastică în aer cu degetul de la picior înainte, piciorul drept se îndoaie la genunchi, degetul piciorului drept este tras în jos (Fig ) Caracteristici: sari sus si cu forta, corpul in salt este usor inclinat inainte, forta este concentrata in degetul piciorului stang DOI TIGRI SE LUPTE LA UN CLIP Piciorul drept aterizează primul, urmat de cel stâng, corpul ia guai bu din partea stângă, palma stângă, formându-se în "capul de Phoenix", lovește chongquan la nivelul mijlociu spre stânga, palma dreaptă este situată la partea stângă a feței cu degetele în sus, priviți spre stânga (Fig ) Mișcarea nu se oprește, pumnul stâng, întorcându-se spre interior cu de grade, dă o lovitură scurtă cu încheietura mâinii în sus, palma dreaptă coboară simultan în jos și înapoi, dând o lovitură tăioasă de jos în sus, priviți înainte (Fig ) Degetul piciorului stâng se întoarce spre exterior, ninbu este acceptat, în același timp corpul se întoarce ușor spre stânga, palma stângă coboară înapoi în sus, oferind o lovitură tăioasă, palma dreaptă, formându-se în "gheare de tigru", lovitură Chao înainte către nivelul superior, priviți înainte (Fig ) Caracteristici: mișcările mâinii sunt clar coordonate cu mișcarea corpului, în faza finală "ghearele de tigru" ale mâinii drepte sunt îndreptate în sus, înainte spre stânga, călcâiul mâinii drepte este smuls de pe sol KIT MANDARK DUCK Greutatea corpului este transferată la piciorul stâng, cel drept aplică den tui înainte până la nivelul vintrei, degetul de la picior este tras în sus, în același timp corpul se întoarce ușor spre dreapta, palma dreaptă coboară, efectuând un fan shou, palma stângă este situată în dreapta a umărului stâng, cu degetele în sus, priviți spre dreapta în direcția loviturii (Fig ) Caracteristici: power-li este concentrat în călcâiul piciorului drept, nu îndreptați complet piciorul la genunchi, piciorul de susținere este drept, degetele palmei drepte sunt îndreptate spre stânga, palma stângă privește spre dreapta VÂNT ÎN DEfileul de jos Piciorul stâng de sprijin se îndoaie la genunchi, corpul se întoarce la stânga, mâna stângă se balansează și ea spre stânga, corpul cade complet pe piciorul stâng îndoit la genunchi, în timp ce piciorul drept, îndreptându-se, merge spre stânga în un cerc Palmele stau pe pământ la stânga piciorului stâng, piciorul drept conduce qian sao tui la de grade, corpul se rotește pe degetul piciorului stâng, degetul piciorului care lovește este întors spre interior (Fig ) Caracteristici: în timpul executării acestei tehnici, piciorul piciorului drept nu este deloc așezat pe sol, puterea este concentrată în ridicarea piciorului drept, corpul este ușor înclinat înainte URĂ MUNTE ŞI BICIUL După tehnica anterioară, piciorul stâng se îndreaptă, corpul se ridică, piciorul drept înaintează, corpul se întoarce la stânga cu de grade, se ia gongbu-ul dreptaci; în același timp, antebrațul stâng merge în sus și la stânga, conducând bifangshou, cotul drept ține tributul zhou în sus la stânga, priviți înainte (Fig ) Mișcarea continuă, piciorul stâng alunecă înainte, piciorul piciorului stâng atinge piciorul drept cu degetul, în același timp pumnul drept lovește bianquanul înainte, palma stângă este situată în partea dreaptă a pieptului (Fig - ) Caracteristici: în prima fază, un pas înainte, blocarea și lovirea cotului sunt unite și clar coordonate; în timpul lovirii continue, cotul mâinii drepte coboară ușor, pasul cu piciorul stâng se efectuează în arc, luând postura de tranziție a lui dingbu este chinuită, puterea-li este concentrată în pumnul drept, degetele palmei stângi sunt ridicate în faza finală, palma acoperă axila dreaptă TIGRUL PĂRĂSEȘTE BURUZUL Piciorul stâng continuă să pășească înainte într-un arc, se ia gongbu din partea stângă, în același timp corpul este întors la de grade spre dreapta, pumnul drept este format într-o palmă și ține jie zhang în sus, palma stângă , formându-se în "gheare de tigru", lovește pizhang stânga-dreapta, priviți la stânga (Fig ) Caracteristici: rotația corpului, pasul, blocarea și lovirea sunt simultane, se pune în lovitură un impuls de pas și întoarcere a corpului, în faza finală "ghearele de tigru" din stânga lovesc ușor de sus în jos, palma dreaptă arată în sus, degetele palmei drepte sunt îndreptate înainte PUNE PE MASA DOUA CANI Greutatea corpului este transferată la piciorul stâng, piciorul este îndreptat, în același timp piciorul drept părăsește solul, genunchiul se ridică, palma dreaptă se mișcă în jos spre dreapta, provocând o lovitură tăioasă, palma stângă se mișcă în dreapta în jos, dând o lovitură tăioasă, palma stângă se deplasează spre dreapta și se oprește în partea dreaptă a pieptului cu degetele în sus, palma se uită în dreapta, privi în dreapta (Fig ) Mișcarea nu se oprește, piciorul drept devine spre dreapta, palma dreaptă după o lovitură de tăiere coboară în stomac, palma stângă eliberează o lovitură de împingere care distrag atenția spre dreapta (Fig ) Recepția continuă, palma stângă se întoarce în partea dreaptă a pieptului, iar palma dreaptă, formându-se în "capul de Phoenix", aplică chun quan în dreapta sus, priviți în dreapta (Fig ) Caracteristici: slash, trecere cu mâna stângă și chongquan sunt livrate fulgerător până urmează liftul S N Shinyaev genunchiul drept, degetul piciorului drept este tras în jos, piciorul de sprijin este drept PUȚI PICIOUL LA DREAPTA Corpul se abate ușor spre stânga, piciorul drept lovește tse chuai tui spre dreapta, degetul de la picior este tras spre el însuși, în același timp palma dreaptă conduce anfangshou, iar palma stângă se ridică în partea dreaptă a feței, uite spre dreapta (Fig ) Caracteristici: power-li este concentrat în talpa piciorului drept, piciorul de susținere este drept, brațele sunt îndoite la coate, degetele palmei drepte privesc spre stânga, stânga - sus FORMA FINALA Piciorul drept după lovitură este plasat la o distanță de un pas de stânga, în același timp corpul se îndreaptă, antebrațele mâinilor se ridică, încrucișându-se în fața pieptului, desfășurate (Fig ), apoi se formează în pumni, se coboară și se ridică din nou, traversând în fața pieptului (Fig ) Odată cu o expirație, pumnii sunt descleșați, brațele coboară încet, în același timp piciorul stâng pășește spre dreapta (Fig ) Calmează respirația și efectuează exercițiul de respirație "unificarea yin și yang" TAO COMPLEXUL DE "A ÎNCĂLUI" Acest complex se deosebește de restul prin absența aproape completă a formelor standard ale brațelor și picioarelor în pozițiile superioare și este destinat în principal dezvoltării calităților necesare într-o luptă cu numeroase capriole, abordări, mături, sărituri, sărituri și căderi Pentru un studiu cu succes și o execuție adecvată, nu ar trebui să începeți să stăpâniți complexele de "rulare" în stadiile incipiente, deoarece acest lucru nu va da rezultatul dorit din cauza complexității deosebite a mișcărilor Intr-adevar, in acest taolu vei avea nevoie de forta extraordinara, dexteritate, flexibilitate, buna orientare in spatiu Complexul este, de asemenea, dificil, deoarece este aproape imposibil să-l rezolvi lent din cauza specificului elementelor individuale Prin urmare, începeți să lucrați cu complexul încet acolo unde este posibil și, dacă nu, faceți-o rapid Nu uitați de respirația superioară atunci când efectuați sărituri și sărituri, de respirația inferioară - atunci când lucrați cu tackle, cârlige și tot felul de tăvăliți Pentru un studiu mai reușit și mai sigur, se recomandă stăpânirea taolei pe iarba moale POZIȚIA DE START Stai drept, brațele coborâte de-a lungul corpului, picioarele ușor îndoite la genunchi, umerii în jos, capul echilibrat, limba apăsată pe palatul superior (Fig ) APUCĂȚI NORUL Piciorul stâng face un pas înainte, în același timp ambele palme se ridică, brațele sunt îndoite la coate, arată drept (Fig ) Palmele sunt strânse în pumni și coboară până la talie, inimile pumnilor se uită în sus, piciorul drept este atașat la stânga (Fig ) Caracteristici: când faci un pas înainte, nu îndoi picioarele, puterea este concentrată în pumni UN LEOPARD SE PREGĂTEȘTE DE SARI Piciorul drept face un pas spre dreapta cam lungimi de picioare, greutatea corpului este transferată piciorului drept, care se îndoaie la genunchi, piciorul stâng se îndreaptă; corpul se întoarce cu de grade la stânga, pumnul drept coboară spre dreapta, partea de jos a pumnului se uită înapoi, pumnul stâng, formându-se într-o palmă, se deplasează spre dreapta spre urechea dreaptă Priviți spre stânga (Fig ) Caracteristici: pasul, adoptarea gongbu-ului și mișcările mâinilor sunt rapide și simultane, întoarcerea capului la stânga este lină, piciorul piciorului stâng se întoarce spre exterior, sprijinindu-se pe deget ASPECTE PHOENIX ROSII IN SOARE Greutatea corpului este transferată pe piciorul stâng, corpul se întoarce cu de grade spre stânga, în același timp ușor aplecat înainte; mâna stângă se balansează în jos spre stânga, mâna dreaptă o urmează, piciorul drept împinge de pe sol, balansând înainte spre stânga (Fig ) Continuând să întoarceți corpul în jos și spre stânga, corpul este respins de piciorul stâng de la sol, făcând un salt "de sus" la de grade (Fig ) Piciorul drept aterizează primul, urmat de cel stâng (Fig ) Ascultând inerția mișcării, corpul face un alt salt similar Caracteristici: în timpul sărituri, corpul face o mișcare de translație într-un arc spre stânga și înainte Vulturul cade din cer După mișcarea anterioară, corpul, supunând inerției, sare în sus, luând o poziție orizontală (Fig ) Corpul aterizează pe mâini, bărbia este apăsată pe piept și te rostogolești înainte, luând poziția culcat pe spate (Fig ) Caracteristici: săritura-"scufundări" nu se efectuează direct, ci ușor cu o întoarcere la stânga, rularea pe spate este elastică și moale UN BĂUT ÎN PICIOARE MASA Corpul ia poziția accentului culcat cu fața în sus; in acelasi timp, piciorul drept loveste cu degetul in sus, piciorul stang este indoit si piciorul se sprijina pe sol, uita-te drept (Fig ) Piciorul drept, îndoit, stă pe pământ, în timp ce piciorul stâng dă o lovitură identică cu cea precedentă (Fig ) Mâna dreaptă împinge de pe sol, piciorul stâng este așezat pe pământ, corpul se întoarce la de grade spre stânga, luând poziția de accentuare așezată pe o mână stângă, în același timp piciorul drept, împingând de la sol , lovește cu degetul spre stânga în plan orizontal, priviți spre stânga (Fig a, b) Caracteristici: mișcările brațelor și picioarelor sunt clar coordonate, puterea este concentrată în vârful piciorului, corpul atinge solul doar cu membrele, menținând în același timp baza scheletică rigidă necesară, partea inferioară a spatelui nu se lasă UN LEOPARD SARE PE STANCĂ Corpul este întors la stânga cu încă de grade, palma dreaptă este așezată pe sol, poziția suportului este asumată culcat cu fața în jos (Fig ) Picioarele împing de pe sol, corpul se contractă, capul se înclină în jos și corpul se rostogolește înainte (Fig ) Picioarele se îndreaptă și împing de sol, corpul se ridică în sus, în același timp brațele se balansează în sus (Fig ) Piciorul drept lovește cu degetul înainte într-un salt, cel stâng se îndoaie la genunchi, degetul este tras peste, brațele sunt depărtate, priviți înainte (Fig ) Piciorul stâng aterizează primul, urmat de piciorul drept, picioarele ușor îndoite (Fig ) Particularități: răsturnarea în poziția culcat este rapidă, saltul înainte este ușor conectat cu saltul în sus, power-li este concentrat în degetul piciorului drept, aterizarea este lină și moale BEAT CAD MOR Picioarele se îndoaie, corpul cade și cade înapoi, palmele ating pământul în lateral (Fig ) Corpul efectuează un salt înapoi în timpul căruia corpul și picioarele sunt îndreptate (Fig ) Corpul cade cu spatele plat la pământ, brațele sunt îndoite la coate și apăsate pe corp, capul se ridică imediat după cădere (Fig ) Caracteristici: în timpul unei caprici, corpul începe să se îndrepte, iar picioarele lovesc în sus și înapoi, puterea este concentrată în picioare, corpul se sprijină pe mâini, căderea este moale, mai întâi corpul atinge pământul, apoi genunchii iar la capătul piciorului, șosetele sunt înfipte și încordate UN BEȚ CADE DE PE BANCĂ Corpul ia poziția suportului culcat cu fața în jos (Fig ) Mâna stângă împinge de pe sol, corpul se întoarce la stânga cu de grade, piciorul stâng împinge și el de pe sol și piciorul face un mic leagăn spre stânga în sens invers acelor de ceasornic (Fig ) Palma stângă, după ce a descris un cerc în aer, este așezată pe pământ și imediat palma dreaptă este respinsă de la sol, deplasându-se într-un cerc spre stânga în sens invers acelor de ceasornic, corpul se întoarce la de grade spre stânga, în același timp piciorul drept provoacă o lovitură oblică degetul de la picior spre stânga într-un cerc în sens invers acelor de ceasornic (Fig ) Întorcând încă de grade spre stânga, corpul ia din nou poziția suportului culcat cu fața în jos (Fig ) Repetați întreaga lovitură cu lovituri de încă ori spre stânga Caracteristici: corpul atinge solul doar cu palmele si picioarele, la a doua si a treia rotatie lovitura se aplica cu talpa piciorului stang, cel drept doar se balanseaza, intregul corp, facand rotatii, se deplaseaza spre stanga SCOLOPENDRĂ LEAP Picioarele sunt respinse de la sol, brațele sunt îndreptate, corpul este aruncat înainte, picioarele sunt îndoite la genunchi (Fig ) Făcând un salt înainte mai departe, picioarele lovesc înainte și aterizează cu călcâiele, corpul ia poziția opritorului culcat cu fața în sus (Fig ) Caracteristici: au fost descrise în mod repetat mai devreme CROP COADA Această abordare a fost descrisă anterior PUNE PE MASA DOUA CANI Piciorul stâng face un pas înainte, greutatea corpului este transferată pe piciorul stâng, se adoptă gongbu, în același timp se formează mâna dreaptă în wangzhi și aplică chongquan la nivelul feței înainte, mâna stângă este format într-o palmă și se ridică în partea dreaptă a pieptului, degetele palmei sunt îndreptate în sus (Fig ) Mișcarea continuă, piciorul drept pășește spre stânga, călcâiul este de pe podea, ambele picioare sunt ușor îndoite la genunchi, în același timp, palma stângă se formează în wangzhi și lovește chongquan înainte la nivelul feței, mâna dreaptă coboară palma în jos până la nivelul plexului solar (Fig ) PUMNII DE VAGABĂ Mișcarea continuă, piciorul drept, fără a se opri în faza anterioară, face un pas înainte, ia gongbu, corpul se întoarce ușor spre stânga, în același timp mâna dreaptă se formează în pumn și lovește chongquan la nivelul mijlociu, stânga palma este situată în partea dreaptă a feței, cotul stâng este coborât în jos (Fig ) Corpul se întoarce ușor spre dreapta, în același timp pumnul drept coboară înapoi, palma stângă, formându-se într-un pumn, lovește chaoquan (Fig ) Caracteristici: pasul este strâns, piciorul nu trebuie să părăsească solul pentru o secundă, loviturile sunt rapide și interconectate cu mișcările picioarelor și ale corpului, centrul de greutate nu se ridică sus VORTEX Piciorul stâng împinge de pe pământ, balansând în sus spre stânga, corpul se întoarce spre stânga; în același timp, mâna stângă se balansează spre stânga (Fig ) Corpul continuă să se rotească spre stânga, piciorul drept este respins de la sol și se face un salt spre stânga (Fig ) După ce a făcut o întoarcere în aer la de grade spre stânga, corpul coboară, piciorul stâng atinge primul solul, iar piciorul drept în acest moment lovește cu interiorul palmei stângi (Fig ) După ce a făcut o altă întoarcere la de grade spre stânga, corpul aterizează în cele din urmă, piciorul drept este așezat pe pământ (Fig ) După ce corpul mai face două sărituri similare spre stânga În momentul aterizării după al -lea salt, corpul cade pe partea stângă, piciorul stâng este îndoit, piciorul drept drept (Fig ) Caracteristici: saltul de vârtej a fost descris mai sus, trebuie remarcat că atunci când se execută trei sărituri la rând, corpul trebuie să se deplaseze înainte Ar trebui să cazi ușor, cotul stâng asigură corpul de o lovitură PLĂRĂRI NEBUNE PE PĂMÂNT Corpul este ușor ridicat pe cotul stâng, în același timp piciorul stâng lovește spre stânga cu ridicarea piciorului, iar piciorul drept lovește cu călcâiul spre dreapta, priviți înainte (Fig a, b) Corpul se lasă pe spate, palmele ating pământul la cap și corpul face un salt înapoi (Fig ) Stați drept (Fig ) Caracteristici: degajarea este puternică și simultană, puterea este concentrată în ridicarea picioarelor stângi și călcâiului drept, ridicarea și înclinarea corpului este simultană cu apucarea cu mâinile, în timp ce salteau înapoi, picioarele rămân depărtate , protejează capul de lovituri, strângând corpul CROP COADA Picioarele sunt așezate împreună și îndoite, corpul se aplecă ușor înainte, brațele sunt coborâte în jos (Fig ) Corpul se lasă pe spate, picioarele împing de pe pământ și corpul cade pe spate, în timp ce picioarele sunt în poziție de balansare, mâinile lovesc solul, asigurând căderea (Fig ) Picioarele se balansează înainte, corpul se îndoaie și se ridică în picioare, similar tehnicii "Karp bate cu coada" (Fig ) Din nou, corpul este deviat și corpul ia o poziție similară cu cea prezentată în Fig Din nou, sărind "Karp bate cu coada", încrucișează picioarele, stânga în fața dreptei (Fig ) Caracteristici: la răsturnare, ridicați capul, mâinile lovesc solul, iar corpul se îndoaie la maxim, ține picioarele drepte, în timpul săriturii intermediare, dimpotrivă, picioarele sunt îndoite, centrul de greutate este jos ARIPI VALURI MACARA Picioarele împing de pe pământ și corpul sare în sus, picioarele sunt îndoite și apăsate pe corp, în același timp pumnul stâng lovește chongquan la stânga, iar pumnul drept lovește chongquan spre dreapta, privind înainte (Fig ) Corpul aterizează, picioarele ating simultan solul, dar nu se mai încrucișează, piciorul stâng se îndreaptă, piciorul alunecă înainte de-a lungul solului cu călcâiul, piciorul drept, îndreptându-se, alunecă interiorul spate; se ia poziția despicatului din stânga, palma stângă merge înainte, cea dreaptă arată drept (Fig ) Caracteristici: sari sus, loviturile sunt simultane, rapide si coordonate cu saritura; aterizați lin, întinzându-vă picioarele în poziția "despicată" EVANTOR CHINEZ Corpul cade la stânga pe cotul stâng, în același timp piciorul drept merge spre stânga, atingând solul (Fig ) Piciorul drept continuă să se balanseze spre stânga într-un plan orizontal, corpul cade înapoi la pământ, apoi efectuează un salt chinezesc în evantai Caracteristici: Această tehnică a fost descrisă anterior RANDURICUL SE SCUMERĂ Greutatea corpului este transferată la piciorul drept, cel stâng este ușor de pe podea, corpul se întoarce la stânga, corpul deviază la dreapta; în același timp, brațele se balansează înapoi deasupra capului (Fig ) Corpul se aplecă rapid spre stânga, mâna stângă atinge pământul cu palma, urmată de dreapta, în același timp picioarele (întâi dreapta, iar apoi stânga) sunt respinse de la sol, făcând o mișcare de balansare în aer (Fig - ) Caracteristici: o tehnică cunoscută în gimnastică ca "ron-dat" se execută rapid, cu încredere, cu forță, picioarele și brațele sunt drepte, spatele inferior nu se îndoaie, coloana vertebrală este dreaptă BEAT CAD MOR; UN CAL LOCAT CU COPITE Centrul de greutate se deplasează înapoi și corpul, folosind inerția mișcării anterioare, cade înapoi pe spate, cu brațele întinse la cusături (Fig ) Picioarele se îndoaie, se împing de sol, corpul se contractă, brațele se întorc și palmele sunt așezate pe pământ lângă cap, corpul se rostogolește înapoi (Fig ) Mișcarea nu se oprește, în a doua fază a capturării corpul se sprijină pe umeri și palme, în același timp picioarele lovesc înapoi în sus (Fig ) Corpul se ghemuiește, palmele ating pământul în fața corpului, priviți înainte (Fig ) Caracteristici: în timpul căderii, păstrați dreptatea corpului, picioarele împreună, mâinile trebuie apăsate pe corp, capul se ridică pentru a evita lovirea spatelui capului de pământ, în timpul unei capote, lovirea cu picioare, îndreptați corpul, ghemuit moale VÂNTUL MĂTURĂ FRUNZELE CĂZUTE; ZHAO BĂUT SE ROLĂȘTE SUB MESA Greutatea corpului este transferată pe piciorul stâng, brațele se deplasează spre stânga, în același timp piciorul drept se îndreaptă și se balansează înainte și spre stânga într-un arc, degetul piciorului drept este întors spre interior (Fig ) Greutatea corpului este transferată piciorului drept îndoit la genunchi, corpul se întoarce la stânga, piciorul stâng se îndreaptă (Fig ) Piciorul stâng face o măturare din spate spre stânga cu de grade, piciorul este întors spre interior (Fig ) În continuare, se repetă tehnica qian sao tui cu piciorul drept și hou sao tui cu piciorul stâng, apoi a treia oară cu qian sao tui cu piciorul drept, până când corpul își ia o poziție similară cu cea prezentată în Fig Corpul cade pe genunchiul drept și pe cotul drept (Fig ) Mișcarea continuă, corpul se rostogolește pe spate, piciorul drept este îndoit, piciorul stâng oferă o lovitură de leagăn în stânga și în sus (Fig ) Corpul continuă să se întoarcă spre partea stângă a căpriei, genunchiul drept se ridică, cotul stâng atinge pământul, piciorul stâng cade la pământ, corpul se ridică ușor; totodată, pumnul drept dă o lovitură de împingere spre stânga la nivelul centurii (Fig ) Caracteristici: viteza in timpul maturarilor este aceeasi, miscarile sunt rapide si muscatoare, greutatea corpului este transferata de la picior la picior cu dexteritate si rapiditate, placajul final foloseste fortele de inertie ale cascadei anterioare de maturare DOUĂ ROLE CU PUFONI LA SPATE Corpul cade la pământ, piciorul drept, îndreptându-se, împinge de la sol, piciorul stâng rămâne îndoit, brațele în poziție îndoită cad la pământ în spatele capului, corpul se rostogolește înapoi peste umărul stâng (Fig ) ) Mișcarea continuă, corpul ia o poziție ghemuit, aplecându-se, greutatea corpului este pe piciorul stâng (Fig ) Corpul mai execută o capotaie înapoi peste umărul stâng cu piciorul drept întins și te ridici în picioare (fig ) Caracteristici: în timpul unei caprici, corpul se rostogolește pe pământ cu partea dreaptă a spatelui, umărul câmpului, capul atinge ușor solul, mâna stângă efectuează asigurări, capriolele sunt rapide și netede, corpul este înclinat, deci că spatele evită să lovească pământul DRAGOUL SARE ÎN AL ȘAPELE CER Corpul se îndreaptă, picioarele împing de la sol, corpul sare în sus, după care piciorul drept lovește înainte spre dreapta, iar stânga înainte spre stânga, corpul se aplecă ușor înainte, brațele sunt depărtate, arată drept (Fig ) Corpul aterizează, picioarele ating simultan solul cu părțile din față ale picioarelor și se îndoaie la genunchi, mâinile cad cu palmele în jos, privesc spre stânga (Fig ) Caracteristici: atunci când săriți, utilizați puterea de a vă ridica, săriți sus, puterea este concentrată în tălpile ambelor picioare, picioarele sunt despărțite cât mai mult posibil în timpul impactului, aterizarea este moale, mai întâi pe degete și apoi pe tot piciorul ASPECTE PHOENIX ROSII IN SOARE Greutatea corpului este transferată la piciorul drept, picioarele sunt îndreptate, corpul este ușor întors la dreapta, mâna stângă se balansează la dreapta în sus (Fig ) În continuare, saltul de sus deja descris (vezi Fig - ) este efectuat la stânga cu de grade, după care corpul își ia o poziție (Fig ) Caracteristici: descrise mai devreme CORZI SCORPION DE JOS Greutatea corpului este transferată piciorului drept, care se îndoaie la genunchi, în timp ce piciorul stâng pășește în spatele dreptului, privește spre dreapta (Fig ) Corpul cade pe partea stângă, mâinile se sprijină pe pământ și genunchiul stâng; in acelasi timp piciorul drept loveste cu marginea piciorului in dreapta sus, priviti in dreapta (Fig ) Caracteristici: au fost descrise în mod repetat mai devreme DOUĂ ROLO DREPT Piciorul drept după lovitura anterioară este așezat pe pământ, cotul stâng este respins și corpul ia o poziție ghemuită, priviți în dreapta (Fig ) Fără a se opri în poziția anterioară, centrul de greutate se deplasează spre dreapta, genunchiul drept atinge podeaua, mâna dreaptă trece sub axila stângă, bărbia atinge pieptul (Fig ) Corpul face două capriole spre dreapta peste umărul drept (fig - ) Caracteristici: urca rapid, capriolele sunt rapide si decisive, spatele este rotunjit, se rostogoleste peste umarul drept si partea dreapta a spatelui, doar palma stanga atinge solul in faza de caprioara VULTURUL CADE Picioarele se îndreaptă și împing de la sol, corpul se ridică și se înalță în sus, luând o poziție orizontală în aer cu stomacul în jos (Fig ) În aer, corpul se întoarce la dreapta cu de grade, palmele ating mai întâi solul (Fig ) Întregul corp aterizează în succesiune: pieptul, stomacul, picioarele, capul ridicat, brațele îndoite la coate, palmele pe pământ pe părțile laterale ale corpului, priviți înainte (Fig ) Caracteristici: sari sus, folosind fortele de inertie ale salturilor, in aer picioarele sunt usor indoite, bratele absorb impactul corpului pe sol prin indoirea la coate BEȚIUL SE ODIHNESCĂ Corpul este răsturnat la dreapta pe spate, simultan cu întoarcerea, piciorul stâng lovește la dreapta în sus prin ridicarea piciorului, piciorul drept este drept, mâinile sunt așezate în spatele capului, priviți înainte în sus (Fig ) Caracteristici: lovitura este strict coordonata cu intoarcerea pe spate, corpul nu se ridica, puterea este concentrata in ridicarea piciorului stang SCORPION SORZI DE JOS Corpul după primirea anterioară nu își schimbă poziția, brațele rămân sub cap, piciorul stâng este îndoit la genunchi, genunchiul este tras la piept, degetul piciorului este tras de sine (Fig ) ) Neîndoit, piciorul stâng oferă o lovitură cu călcâiul înainte și în sus la un unghi de de grade, degetul piciorului este întors pui spre interior, în același timp piciorul drept este îndoit la genunchi, piciorul este tras în sus de fesa rece, piciorul iese de pe pământ (Fig ) Caracteristici: Tracțiunea genunchiului și lovitura sunt fuzionate și coordonate cu tracțiunea defensivă a piciorului drept către corp, forța este concentrată în călcâiul piciorului stâng PIN SUB CLIP Piciorul stâng este îndoit la genunchi, șoldurile ambelor picioare se ridică, iar tibiele sunt încrucișate, piciorul stâng este deasupra, degetele picioarelor sunt întinse spre ei înșiși, priviți drept (Fig ) Caracteristici: ridicarea picioarelor este simultană și clar coordonată, tălpile picioarelor iau o poziție verticală, puterea este concentrată în tibie DOUĂ ROLE ÎNAPOI Picioarele, rămânând în aceeași poziție, se leagănă înapoi și corpul efectuează două capriole înapoi (Fig ) Caracteristici: capriolele sunt rapide și moi, spatele este rotund, mâinile fac asigurare SĂRIT, DUȚI PICIOUL PENTRU CER Picioarele, îndreptându-se, împing de la sol, corpul se ridică în sus, piciorul stâng oferă o lovitură de arc cu călcâiul înainte, brațele se deplasează în sus, apoi în lateral, piciorul drept este îndoit, corpul este ușor înclinat înainte ( Fig ) Caracteristici: corpul aterizează pe partea stângă despicată (fig ) în săritură, se folosesc forțele inerțiale din capulele anterioare, săritura sus, forța este concentrată în călcâiul stâng, aterizează moale, menținând stabilitatea la trecerea în despicare SARPELE BATE COADA Poziția picioarelor rămâne aceeași, corpul cade înainte și la dreapta pe partea dreaptă, mâna dreaptă se întinde orizontal înainte lângă piciorul stâng, mâna stângă se ridică (Fig ) Corpul este răsturnat pe spate, în același timp piciorul stâng lovește înapoi cu călcâiul, descriind un arc (Fig ) Caracteristici: in timp ce coboara corpul, piciorul drept se intoarce spre stanga in jurul axei sale, piciorul atinge solul cu marginea exterioara, piciorul stang se intoarce de la calcai la varf, pentru executarea cu succes si rapida a receptiei, este o intindere impecabila necesar, puterea este concentrată în călcâiul stâng CROP COADA Recepția este descrisă mai devreme O RANDURICULA SE INVORTE PE CER Picioarele sunt îndoite, centrul de greutate coboară, corpul se aplecă ușor înainte, brațele sunt coborâte, arată drept (Fig ) Mâinile fac o balansare rapidă în sus și înapoi, corpul se întoarce, capul se aruncă înapoi, picioarele împing de pe pământ (Fig ) Mâinile aterizează cu palmele, în același timp corpul ia o poziție verticală cu capul în jos, picioarele ușor îndoite (Fig ) Corpul se îndoaie, picioarele aterizează, mâinile împing de pe pământ, corpul ia o poziție în picioare, arată drept (Fig ) Caracteristici: un salt înapoi este posibil cu participarea picioarelor, a corpului și a balansării brațelor, degetele picioarelor sunt ridicate spre ele însele, saltul este flexibil și elastic VULTURUL PUNE PRADA Picioarele sunt împinse de sol, corpul sare în sus, picioarele sunt îndoite la genunchi, picioarele sunt trase până la fese; în același timp, palmele se ridică în sus, brațele întinse deasupra capului (Fig ) După ce s-a întors la de grade la dreapta în aer, corpul aterizează, piciorul drept este îndoit la genunchi, piciorul stâng este la dit în spatele dreptului, piciorul stâng coboară pe genunchi; în același timp, palma dreaptă lovește o lovitură tăioasă în jos spre dreapta, degetele privesc în jos, palma stângă se ridică în sus la stânga, degetele arată spre dreapta, privesc în jos spre dreapta (Fig ) Caracteristici: sari sus si rezistent, aterizeaza lovind solul cu talpa dreapta, power-li este concentrat in marginea exterioara a palmei drepte; brațele în faza finală nu sunt complet extinse, corpul este ușor înclinat înainte spre stânga FORMA FINALA Picioarele sunt îndreptate, corpul se întoarce spre nord, piciorul stâng este plasat lângă dreapta (Fig ) Efectuați exercițiul de respirație "Combinând Yang și Yin" COMBATEREA UTILIZĂRII PRINCIPALELOR ELEMENTE ALE TAOLU Dezvoltarea și lustruirea tehnicii exercițiilor formale descrise mai sus este imposibilă fără aplicarea acesteia în condiții reale de luptă Întrucât ar fi imoral să cauți orice motiv de luptă pentru a testa caracterul practic al elementelor învățate, este necesar să studiezi și să antrenezi combinațiile de mișcări tao împreună cu un partener În acest caz, toată lumea are ocazia nu numai să încerce forma "în direct", ci și să învețe cum să-i reziste Astfel de exerciții sunt foarte utile și necesare celor implicați Este important să ne amintim regulile de siguranță, a căror esență se rezumă la: - corectitudinea tehnicii; - Creșterea treptată a ritmului de implementare; - Evitati miscarile bruste - atentie Pentru ușurința studiului în ilustrații, unul dintre adversari, cel care demonstrează tehnica Mizong Quan, arătat cu părul negru, el este denumit în text A Adversarul său cu părul blond este B Ordinea principalelor ligamente de luptă Uimește și înjunghie Scorpionul intepa de jos Pune trei căni pe masă Frumusețea plantelor flori Un uragan lovește vârful Trei stele din cer Tigrul apucă prada Uragan în valea inferioară Vântul mătură frunzele căzute și o lovitură de sus Saritura de cicada Pune ceașca pe masă Tigrul își face drum prin desiș Întinde arcul Trage din arc Ridicați piciorul, atingeți cerul Zhao beat se rostogolește sub masă Toarnă vinul din cupă și urcă pe munți Tăiați un copac; înțepătură de scorpion de jos Deschide poarta si urca pe munti Un bețiv doboară picioarele unei mese Frumusețe plante flori; pune ceașca pe masă; tigrul iese din bârlog Despicați și străpungeți; trage arcul Gâsca sălbatică bate din aripi; sărind în sus pentru a ajunge la cer Celest se culcă pe o pernă; scorpionul bate cu coada de sus; ridică piciorul, întinde-te spre cer Lovitură ascunsă la inimă; mătura trupele inamice Lovituri de rață mandarină; Fenixul roșu se uită la soare Tigrul apucă prada; balaurul bate coada În retragere, tăiați inamicul; un cerşetor cere de pomană Barza își întinde aripile; uimire dreapta; lovituri de rață mandarină O maimuță apucă un fruct dintr-un copac; doi dragoni se joacă în apă Împingeți cu cotul și despicați cu pumnul; trage pantoful pe picior; o lovitură care desparte muntele în jumătate Frumusețea își flutură mânecile; zeița arată drumul Un ceresc beat lovește cu piciorul; tăiați lemnul la dreapta și la stânga; scorpionul intepa de jos Un vultur cade din cer Tigrul își face drum prin desiș Un boa constrictor se târăște prin vale Tigrul apucă prada; uragan în valea de jos Macaraua își bate aripile; lovi cu piciorul spre stânga Novice deschide poarta peșterii; arhatul bate clopotul; lovituri de rață mandarină Phoenix își întinde aripile; o lovitură ascunsă pentru inimă Leopardul merge la potecă; trage un arc rigid În retragere, ridică steagul; maimuța, evitându-se, apucă sulul Comandantul înaintează; trage un arc rigid Smulge un copac; scormoni Explicație ilustrată UOMĂ ŞI BATĂ B, înaintând cu piciorul stâng, lovește pizhang-ul drept de sus în jos în capul lui A; A, efectuând shangfanshou stânga, provoacă în același timp zhuangquan-ul ascuns drept (Fig ) Continuând mișcarea, A mută greutatea corpului înainte spre piciorul stâng și ține panzhou-ul continuat de capul lui B, mâna stângă a lui A ține heng fan shou (Fig ) După ce a uimit adversarul, A își întoarce corpul cu de grade spre stânga și provoacă tse chuai tui la nivelul centurii lui B (Fig ) Caracteristici: efectuează apărare superioară și lovitură ascunsă în același timp, când atacă cotul drept, cotul stâng acoperă centrul vital, în momentul lovirii cu piciorul suporturilor piciorul drept se întoarce cu degetul spre exterior, corpul deviază spre stânga, brațele acoperă corpul Înțepăturile de SCORPION FUND B, mergând cu piciorul lui gongbul, lovește simultan cu mâna dreaptă pe Chung Quan A, întorcând corpul spre dreapta, pășește în spatele stângului cu piciorul drept și îl alunecă de-a lungul solului, căzând pe partea dreaptă (Fig ) Piciorul stâng A, îndreptându-se, lovește cu talpa în zona inghinală a lui B (Fig ) Caracteristici: căderea și lovitul sunt fuzionate, corpul își sprijină mâinile pe pământ, priviți spre stânga PUNEȚI TREI CANI LA MASĂ B atacă dreapta tuizhang la nivelul mijlociu A, respingând atacul cu anfangshou stânga, provoacă chongquan-ul drept cu "capul de Phoenix" (Fig ) Pășind cu piciorul drept, A lovește suplimentar chongquan-ul stâng; în același timp, ține un banfanshow cu mâna dreaptă (Fig ) În cele din urmă, pășind rapid cu piciorul drept în gongbu, A lovește piao zhang-ul drept în gâtul lui B, în timp ce își retrage simultan palma stângă la piept (Fig ) Caracteristici: toate cele trei lovituri sunt directe, efectuate cu un pas înainte și însoțite de o apărare intensă PLANTE DE FRUMUSEȚE FLORI B atacă cu chao tui drept, A, întorcând corpul spre stânga, în același timp se aplecă ușor înainte și pășește cu piciorul stâng în spatele dreptului, provocând o lovitură în creștere în zona inghinală a lui B cu pumnul drept (Fig ) Caracteristici: evitarea agilă a loviturii, pășirea, eschivarea și contraatacul în același timp, priviți în dreapta UN URAGAN A AFLAT VERSUL A, pășind cu piciorul stâng în spatele dreptului, provoacă pijang-ul drept pe capul lui B din interior spre exterior; B apără spectacolul banfang (Fig ) A, întorcând corpul la stânga cu de grade, lovește pi zhang-ul stâng în capul lui B de sus în jos; B apără cu shanfanshou stânga (Fig ) A, întorcându-se și mai mult la stânga cu de grade și înclinând corpul înainte, provoacă un pi zhang drept ascuns pe capul lui B (Fig ) Caracteristici: virajul este lin și rapid, loviturile se efectuează cu viteza fulgerului, puterea vine din talie TREI STELE DIN CER B provoacă chongquanul drept pe capul lui A Acesta din urmă, folosind hengfanshou pentru apărare, provoacă simultan un bianquan fals în fața lui B (Fig ) A aduce pumnul drept înapoi și în același timp lovește chongquan-ul drept pe piept sau pe bărbie (Fig ) A întoarce pumnul stâng în piept și în același timp lovește haoquanul stâng în capul lui B (Fig ) Caracteristici: mișcarea defensivă și trei lovituri de atac sunt îmbinate într-una singură și efectuate fără cea mai mică pauză TIGRUL APUPĂ PRADA B aplică tributul inferior tuiului cu piciorul drept A, căzând la genunchiul drept, blochează lovitura cu antebrațul stâng și, în același timp, provoacă biaozhang cu mâna dreaptă în zona inghinală a lui B (Fig ) A, ridicându-se de la genunchi și împingând corpul înainte, trage cu "ghearele de tigru" stângi în sus pe corpul lui B, palma dreaptă A se întoarce înapoi (Fig ) Terminând recepția, A execută shanfanshou stânga, provocând simultan zhuangquan-ul drept pe bărbia lui B (Fig ) Caracteristici: stați constant, blocați lovitura și executați lovitura de marcare în același timp, ultima lovitură, în care trebuie să puneți toată puterea liftului, este o continuare naturală ascunsă a loviturii cu "ghearele tigrului" URAGAN ÎN VALEA DE JOS A, pășind cu piciorul drept în spatele celui stâng și luând chabu-ul, provoacă pizhang din interior spre gâtul lui B; el blochează lovitura cu tehnica hengfanshou cu mâna dreaptă (Fig ) A, întorcându-se la dreapta cu de grade, provoacă liaoquanul drept în zona inghinală a lui B; B, evadând spre stânga, blochează jiaquan-ul cu dreapta (Fig ) După ce blochează atacul adversarului, B lovește chaoquanul stâng în capul lui A, dar A, evitând corpul spre stânga, pășește cu piciorul stâng spre dreapta și lovește hou den tui drept în stomacul lui B (Fig ) Caracteristici: în timpul virajului, menține stabilitatea, privirea urmărește inamicul, hou den tui este ținut cu călcâiul piciorului VÂNTUL MĂTURĂ FRUNZELE CĂZUTE ȘI LOVI DE SUS B aplică den tui cu piciorul drept pe stomacul lui A (Fig ), A, așezat pe piciorul drept, ține hou sao tui stâng de-a lungul piciorului de sprijin al lui B (Fig ) B cade, A efectuează o capotaie înainte și dă o lovitură finală în gâtul sau în zona inghinală a lui B cu călcâiul drept (Fig ) Caracteristici: tăierea se efectuează rapid și cu forță, saltul capul este o continuare firească a tehnicii; cu o lovitură finală, piciorul stâng acoperă zona inghinală, mâinile în fața pieptului pregătite să respingă un eventual contraatac CICADA LEAP A se întinde pe pământ, cu burta în jos, la doi pași de capul lui A stă B (Fig ) B face un pas spre A pentru a executa o lovitură finală; A, aplecându-se în partea inferioară a spatelui, aruncă corpul înainte și lovește cu picioarele în cerbul B (Fig ) S N Shinyaev V Caracteristici: saltul este rapid, întregul corp este implicat în el, arcuirea spatelui inferior, repulsia cu picioarele și brațele sunt interconectate, puterea este concentrată în picioare PUNE CÂNA PE MASĂ B este pe cale să-l atace pe A cu chongquan-ul stâng (fig ) A face un pas de marcaj înainte cu piciorul drept, călcând pe piciorul lui B; În același timp, A efectuează o mișcare de protecție shangfangshou cu mâna dreaptă și aplică un chongquan ascuns pe pieptul lui B cu mâna stângă (Fig ) Caracteristici: pasul, blocarea și lovitura ascunsă sunt simultane, priviți drept înainte, spatele este drept UN TIGRU SE UMBĂ PRIN VREME B oferă chongquan-ul drept în pieptul lui A A, înaintând cu piciorul drept, execută un vaige zhang cu mâna stângă și, în același timp, trimite chongquan-ul în pieptul lui B cu "capul de Phoenix" drept B blochează lovitura cu un pe zhang (fig ) A, mișcând corpul înainte, provoacă panzhou continuă cu cotul drept la capul lui B (Fig ) A, ridicându-și cotul drept, trage "gheare de tigru" pe fața lui B (Fig ) A, ridicând palma dreaptă în sus, lovește zhu-anquanul stâng pe bărbia lui B (Fig ) Caracteristici: puterea este de la picioare, prin partea inferioara a spatelui si umerii se transmite mainilor, loviturile se aplica intr-o singura expiratie ÎNtinde Arcul B oferă chongquan stânga la fața lui A; A, folosind waige zhang pentru protecție, apucă mâna lui B și în același timp lovește gou tui drept sub piciorul stâng al lui B (Fig ) A pune piciorul drept în față, ia un banmabu, corpul se întoarce la stânga cu de grade, în același timp A trage mâna dreaptă capturată B cu mâna stângă și aplică chongquan de-a lungul coastelor lui B cu mâna dreaptă ( Fig ) Caracteristici: lovirea și apucarea de mână a adversarului în același timp, un pas clar în banmabu, smulgerea mâinii adversarului și lovirea în coaste în același timp Arcul B lovește chongquan-ul drept în capul lui A cu un pas cu piciorul stâng A , blocând lovitura cu ban zhang-ul drept, lovește simultan liaoquan-ul stâng în zona inghinală a lui B (Fig ) Mai departe, întorcând corpul spre stânga, A execută shang-fanshou stânga și, deplasându-se către gongbu-ul din stânga, provoacă chongquan-ul ascuns drept pe pieptul lui B (Fig ) Caracteristici: atunci când blocați, înclinați capul înainte, blocați shanfangshou, întoarceți gongbu și loviți chongquan în același timp RIDIREA PICIOULUI PENTRU A AJUNGE PE CER A livrează dan tui drept la nivelul inghinului lui B B, luând suiba, blochează lovitura cu anfanshou stânga (Fig ) Fără să se oprească și fără să coboare piciorul la sol, A întoarce piciorul stâng de susținere la stânga, corpul se întoarce la stânga cu de grade și provoacă chao tui pe capul lui B B execută o mișcare de blocare cu mâna dreaptă (Fig ) Caracteristici: finta piciorului se desfasoara lin si rapid, blocarea loviturilor este clara si energica, puterea este concentrata in palme BEAT ZHAO SLIDES SUB MASĂ B face un pas înainte cu piciorul drept și în același timp atacă cu pumnul stâng la pieptul lui A A se ghemuiește pe qian sao tui cu piciorul drept și prinde piciorul drept al lui B (Fig ) A mută greutatea corpului spre piciorul drept (fig ) și cade pe partea dreaptă, apoi, rostogolindu-se, A dă o lovitură cu piciorul stâng din poziția culcat la stomacul B în picioare (fig ) ) B cade pe spate, doborât de rostogolirea lui A A, rostogolindu-se pe partea stângă și apăsând pe B la pământ cu piciorul stâng, dă o lovitură finală cu pumnul drept (Fig ) Caracteristici: măturarea frontală nu este foarte puternică, transferul greutății corporale la piciorul drept și căderea sunt rapide și rapide, piciorul stâng lovește cu exteriorul piciorului, piciorul drept este încordat, coapsa dreaptă apasă pe B tibie, forțându-l să cadă TORNATI VINUL DIN CUPA ȘI URĂ MUNTI B lovește chongquanul din stânga la pieptul lui A A blochează zai fangshou-ul său drept, deplasându-se simultan în xiubu din partea dreaptă (Fig ) B lovește chongquan-ul drept la nivelul abdomenului lui A; A îl blochează cu anfangshou stânga și în același timp provoacă bianquan-ul drept în fața lui B și drept xia cai tui în tibia lui B (Fig ) A pune piciorul drept înainte, își întoarce corpul spre dreapta și aplică deng tui stânga pe stomacul lui B (Fig ) Caracteristici: miscarea bratelor si picioarelor este coordonata, bratele efectueaza o aparare stransa, piciorul de sustinere este usor indoit in timpul xia cai tui, loviturile sunt rapide si muscatoare TAIE LEMN; SCORPION STORM BUND B face un pas înainte cu piciorul stâng și atacă cu chongquan-ul drept; Și când se retrage, el pune piciorul drept în fața stângului, luând chaba și în același timp ține apărarea gou zhang cu mâna dreaptă (Fig ) B lovește un chongquan stânga; A, ghemuit, învârte simultan corpul spre stânga cu de grade și dă o lovitură tăioasă cu palma stângă către articulația B a genunchiului (Fig ) A, stând în picioare și rotindu-se cu de grade la dreapta, ține pi zhang-ul drept în gâtul lui B din interior spre exterior; B blochează spectacolul byfan (Fig ) A coboară pe genunchiul stâng și, sprijinindu-se pe pământ cu mâinile, lovește înapoi hou den tui din stomacul lui B (Fig ) Caracteristici: forța este concentrată în coastele palmelor, pentru a menține stabilitatea poziției, mișcările de întoarcere a corpului și loviturile sunt clar coordonate, toate mișcările sunt unificate, priviți în direcția inamicului DESCHIDE POARTA ȘI URCAȚI IN MUNTE B aplică chongquan-ul stâng și în același timp dan tui drept A transferă greutatea corpului pe piciorul stâng și blochează atacul lui B cu bai fan shou drept și jiaquanul stâng (Fig ) A își coboară palma dreaptă în jos anfangshou și atacă simultan cu chongquan-ul stâng și gou ti tui drept (Fig ) Caracteristici: apărarea este dură, atacul se efectuează concomitent cu mâna și piciorul, pentru a sta constant, înclinând ușor corpul înainte UN BĂUT BAT PICIOARELE MESA A se întinde pe spate, sprijinit pe coate, B stă la picioarele lui, pe cale să atace (Fig ) B oferă o lovitură cu piciorul; A se ridică pe mâini și, sprijinindu-se pe pământ cu piciorul drept, lovește cu piciorul stâng înainte în sus în zona inghinală a lui B (Fig ) A, fără să aștepte ca atacul lui B să continue, pune repede piciorul stâng pe pământ și lovește cu piciorul drept o lovitură asemănătoare cu prima (Fig ) Caracteristici: picioarele se mișcă rapid, puterea este concentrată în mingele piciorului, mâinile susțin corpul, mișcările picioarelor sunt coordonate, priviți în sus înainte PLANTE DE FRUMUSEȚE FLORI, PUNE CÂNA PE MASĂ, TIGRUL IEȘTE DIN BURUZĂ B lovește den tui stânga, A pășește cu piciorul stâng în spatele dreptului, îndepărtând corpul de pe linia de atac și, în același timp, conduce jiaquan cu mâna stângă, stingând lovitura B (Fig ) A se întoarce rapid la dreapta de grade și provoacă liaoquan în zona inghinală a lui B; B blochează unfanshou (Fig ) B lovește cai tui cu piciorul drept de genunchiul drept al lui A A ridică genunchiul drept și în același timp lovește cu "capul de Phoenix" drept în fața lui B (Fig ) A, completând atacul, pune piciorul drept în spatele stângi, întoarce corpul la dreapta cu de grade și, aruncând mâna stângă a lui B cu palma dreaptă, provoacă pi zhang stânga pe pieptul lui B (Fig ) Caracteristici: schimba rapid pozitiile si in coordonare cu miscarile atac-defensive ale mainilor TĂIERE ȘI BUCATĂ, ÎNtinde Arcul B aplică chongquan-ul drept pe pieptul lui A A în huibu-ul din stânga execută anfangshou-ul stâng și în același timp contraatacă cu chongquan-ul drept pe bărbia lui B (fig ) U A, continuând atacul, transferă greutatea corpului pe piciorul stâng și, întorcându-se spre stânga, livrează dantuiul drept la nivelul mijlociu al lui B (Fig ) A pune piciorul drept în față, trecând într-un banmabu și întorcând corpul la stânga cu de grade, provoacă chongquan-ul drept pe pieptul lui B Mâna stângă a lui A execută un bloc shanfangshou (Fig ) Caracteristici: contraatacul este asertiv, dur și rapid GÂSCA SALBATICA UNDE ARIPI; SĂRIT, ARRIVI LA CER B atacă cu pi zhang-ul drept în pieptul lui A A, intrând în suiba din stânga, cu o mișcare de balansare a palmei stângi de jos în sus doboară palma atacantă a lui B (Fig ) B lovește biao zhang stânga în pieptul lui A A doboară palma atacantă a lui B cu palma dreaptă de jos în sus (Fig ) A împinge de la sol cu piciorul drept (fig ), apoi cu stângul, ridicându-se în sus, și lovește cu piciorul stâng în pieptul lui B (fig ) Caracteristici: mișcările de balansare ale mâinilor sunt coordonate și decisive, power-li-ul este concentrat în vârful degetelor, la atacul cu piciorul, power-li-ul este concentrat în piciorul stâng NEGIRALUL SE INSTA PE PERNĂ, SCORPIONUL LOVI COADA DE VÂS, RIDÂND PICIOUL, PENTRU A AJUNGE PE CER B atacă cu chaoquanul stâng în capul lui A A, mergând în huibu-ul din dreapta, își ridică cotul drept, protejându-și capul pe dreapta cu mâna (Fig ) B continuă atacul sao tui către tibia dreaptă a lui A A își ridică genunchiul drept și trimite bianquanul drept în capul lui B (Fig ) Continuând contraatacul, A își înclină corpul spre stânga și provoacă tse tui tui pe stomacul lui B (Fig ) Caracteristici: la aparare, ridica cotul cat mai sus, palma stanga acopera axila, ridicarea genunchiului pentru aparare si lovirea capului sunt absolut simultane LOVĂ ASCUNSĂ LA INIMĂ, DISTRUGEȚI TRUPA INAMMICĂ B lovește chongquan-ul drept în fața lui A A, pășind cu piciorul stâng înainte spre stânga, execută shanfangshou stânga și în același timp zhuangquan-ul drept ascuns în bărbia lui B, B blochează anfangshou (Fig ) ) A îl apucă pe B cu mâna stângă de mâneca dreaptă și cu mâna dreaptă de hainele de pe piept și îl trage spre dreapta cu o smucitură, ținând simultan qian sao tui din dreapta sus (Fig ) Caracteristici: contraatacă decisiv, captează inamicul puternic, smuci și mătură în același timp BATĂ DE RĂȚĂ-MANDARINA PICIOARE, Arata PHOENIX ROSU IN SOARE A atacă cu dan tui drept în zona inghinală a lui B B, retrăgându-se cu piciorul drept, blochează jiaquan cu stângul (Fig ) A continuă atacul cu stânga dan tui B, făcând încă un pas înapoi, îl blochează pe jiaquan cu dreapta (Fig ) A pune piciorul stâng în față și execută o săritură Xuanzi B, plecând la cârciumă, sare în sus "evantaiul chinezesc" (Fig - ) Caracteristici: atacul este rapid și asertiv, saltul este înalt și puternic, apărarea mușcă, mișcarea în jos este lină, saltul (contraatacul simultan) este agil TIGRUL APUPĂ PRADA, DRAGONUL BATE COADA B atacă cu chongquan-ul drept Și cu ambele mâini face o mișcare de retragere spre dreapta, în timp ce apucă simultan mâna B care bate (Fig ) A trage brațul lui B spre dreapta și, în același timp, lovește tibia lui B cu piciorul drept (Fig ) Particularități: prinderea, tragerea și lovirea sunt unite și aproape simultane, piciorul de susținere este îndoit RETRAGE, TĂIAZĂ DUMANUL; CERSETOR CERERE DE POMANA B atacă cu chongquan-ul stâng la pieptul lui A A, retrăgându-se cu piciorul stâng, doboară brațul de atac al lui B cu o lovitură balansată a palmei drepte de sus în jos (Fig ) B continuă să atace cu chongquan-ul drept A își ia pumnul drept înapoi și cu antebrațul stâng de sus în jos doboară mâna de atac a lui B (Fig ) A, transferând greutatea corpului pe piciorul drept din față și îndreptându-l pe cel stâng, lovește chongquan-ul drept în pieptul lui B (Fig ) Caracteristici: apărarea și contraatacul sunt unite, mișcările mâinii sunt clar coordonate cu pasul BARZA ÎNtinde aripi, STUN DREAPTA, KIT MANDARK DUCK B lovește qian sao tui cu piciorul drept din poziție în picioare, tăind piciorul stâng al lui A A, ridicând piciorul stâng și evitând astfel lovitura, lovește tui zhang stâng în fața lui B (Fig ) B îl blochează pe A contraatac din exterior înăuntru cu antebrațul drept, în timp ce calcă simultan cu piciorul drept în spatele piciorului stâng (Fig ) A pășește în ningbu, apucă antebrațul drept al lui B cu mâna stângă și o trage spre el în jos în partea stângă, provocând în același timp haoquanul drept pe fața adversarului B se apără de un atac cu cotul stâng (Fig ) A, eliberând mâna dreaptă a adversarului, ridică palma stângă spre partea dreaptă a feței, iar cu palma dreaptă apasă în jos, aplicând în același timp dan tui drept pe abdomenul inferior B (Fig ) Caracteristici: apărarea este combinată activ cu atacul, mișcările brațelor și picioarelor sunt coordonate, vă puteți simți în mod clar gol și plin, trăgând inamicul spre dvs și contra-pumnul haoului sunt simultane, lovitura cu piciorul urmează imediat lovitura de ocolire O maimuță apucă un fruct dintr-un copac, DOI DRAGONI SE JOCĂ ÎN APA B din poziția gongbu provoacă chongquan stânga în fața lui A și în același timp dan tui în jos pe abdomenul lui A A, pășește rapid cu piciorul drept înainte și spre dreapta, făcând în același timp o mișcare de răpire cu palma dreaptă spre interior și cu palma stângă provocând un zhang pe piciorul inamicului (Fig ) Fără a se opri, A trimite bianquan-ul drept pe fața lui B, apucând simultan antebrațul stâng al lui B de jos cu mâna stângă B pune piciorul drept pe spate și blochează lovitura lui A cu palma dreaptă (Fig ) A, dezvoltând un atac, își trage pumnul drept înapoi la față, în același timp, dând o lovitură pierzătoare cu palma stângă pe fața lui B B, trecând în suiba din partea stângă, coboară palma dreaptă în jos și ridică cotul său, respingând astfel atacul lui A Palma stângă a lui B este situată în partea dreaptă a toracelui cu degetele în sus, inima palmei spre dreapta (Fig ) A, continuând atacul, readuce palma stângă la piept cu degetele în sus și, întorcând corpul spre stânga, provoacă chongquanul drept în față și den tui stânga în stomac B B, dând înapoi cu stânga piciorul, oprește lovitura în față cu mâna stângă și apasă în jos cu palma dreaptă, reflectând o lovitură (Fig ) Caracteristici: în faza inițială, deplasarea înainte spre dreapta este rapidă, blocarea mișcării cu mâna dreaptă este rapidă, se transformă imediat într-un contraatac bianquan, contraatacul este furios, pieptul este tras înăuntru, picioarele sunt îndoite IMPINGE CU COT SI TAI CU PUMNUL; TRAGI PANTOF LA PICIOARE; IMPACTUL CARE ȘIBIE MUNTELE ÎN JUMĂTATE B, pășind în gongbu-ul drept, lovește chongquanul stâng în fața lui A A păși cu piciorul stâng în spatele dreptului și, întorcându-și corpul și îndepărtându-și capul, apucă simultan mâna de atac a lui B cu palma stângă și lovește coastele adversarului cu cotul drept B înmoaie această lovitură printr-o mișcare de răpire a palmei drepte spre interior (Fig ) A se întoarce cu de grade spre stânga, eliberând mâna dreaptă capturată a lui B și îl lovește cu cotul în capul lui B B, evitând un atac, îi înclină corpul înainte (Fig ) B se dă înapoi cu piciorul drept A apucă încheietura mâinii stângi a lui B cu palma stângă și lovește cu pumnul drept de sus în jos în umărul mâinii capturate (Fig ) A continuă atacul, aducându-i tribut burtei lui B și ridică pumnul drept pentru o leagăn (Fig ) Apoi A, pășind cu piciorul drept spre dreapta înainte, ia banmabu-ul și, concomitent cu coborârea centrului de greutate, dă o lovitură de sus în jos pe spatele lui B (Fig ) Caracteristici: păstrați o distanță scurtă cu inamicul, loviturile sunt clar coordonate cu pași și viraje, power-li pătrunde în toate membrele, în faza finală poziția este înrădăcinată MANECI VALURI DE FRUMUSETE; ZEIȚA ARE CALEA B face un pas înainte cu piciorul drept, asumându-și kung bu și lovește chongquan-ul drept în fața lui A, care stă în picioare cu partea dreaptă spre el (fig ) - A face un pas înainte spre dreapta cu piciorul stâng, luând chabu-ul și dă jos mâna de atac a lui B cu o mișcare de balansare a palmei drepte spre dreapta în sus (Fig ) A, întorcând corpul la dreapta și ducând palma dreaptă înapoi la dreapta, atacă cu palma stângă de jos în sus înainte până la capul lui B B, evitând o lovitură, înclină corpul spre stânga (Fig ) ) A face un pas înapoi cu piciorul stâng, luând guai bu din partea dreaptă și provoacă biao zhang cu palma dreaptă pe fața lui B (Fig ) Caracteristici: partea inferioară a spatelui este axa de mișcare, balansarea brațelor se realizează datorită unei mișcări ascuțite în șolduri, forța-li ajunge la antebrațe, în faza finală palma stângă doboară brațul drept al adversarului cu o lovitură penetrantă simultană înainte LOVI CELESTI BEȚI; TĂIE LEMN STÂNGA ȘI DREAPTA; SCORPION LOVIT CU UN INTEGNATUR DE JOS B, pășind în kung bu stânga, provoacă chongquan-ul drept în fața lui A A deviază corpul înapoi și, în același timp, provoacă dan tui stânga în zona inghinală a lui B B blochează atacul cu anzhang-ul stâng (Fig ) A îndreptă corpul, pune piciorul stâng înapoi și, întorcând corpul cu de grade spre stânga, lovește pi zhang-ul drept în gâtul lui B B, blochează cu antebrațul stâng din interior spre exterior (Fig ) A întoarce rapid corpul la stânga cu de grade și se ghemuiește în cebu, provocând simultan pi zhang stâng pe articulația genunchiului piciorului stâng al lui B B, apărându-se, transferă greutatea corpului pe piciorul drept din spate și ridică stânga piciorul sus (Fig ) A cade la genunchiul drept și, întorcându-și spatele spre B, lovește cu călcâiul stâng în zona inghinală a lui B (Fig ) Caracteristici: atunci când vă abateți înapoi, schimbați nivelurile, vă întoarceți rapid și dați cu piciorul dintr-o poziție înclinată, mențineți în mod constant echilibrul și distanța cu inamicul Grevele și schimbările de poziție sunt clar coordonate și efectuate fără pauze în ansamblu VULTURUL CADE DIN CER B ține qian sao tui cu piciorul drept de A A, împingând de la sol cu picioarele, zboară în sus înainte, luând o poziție orizontală (Fig ) B continuă să măture, A aterizează în spatele lui B pe mâinile sale (Fig ) A execută o capotaie înainte, părăsind zona de impact a lui B (Fig ) Caracteristici: saltul este rapid și agil, aterizarea este moale, mâinile absorb impactul asupra solului, rularea înainte este rapidă și moale UN TIGRU TREBUIE PRIN desiș B aruncă o lovitură laterală cu piciorul drept în capul lui A A, luând o guaiba din stânga, blochează lovitura cu show-ul bai-fang stâng și în același timp contraatacă cu tui zhang drept în stomacul lui B B blochează lovitura cu dreptul an zhang (Fig ) A continuă contraatacul cu tuizhang stânga în față, în același timp cu piciorul drept îi dă o lovitură în jos lui tibia B B, pierzându-se echilibrul, se împiedică înapoi, blocând o lovitură în față cu palma stângă (Fig ), A, pășind în guaiba din dreapta și reducând astfel distanța, își întoarce palma stângă la piept, lovind în același timp cu cotul drept în capul lui B din exterior spre interior B cade pe partea dreaptă (Fig ) Caracteristici: ofensivă asertivă și rapidă, mișcările brațelor și picioarelor sunt clar interconectate, poziția este puternică, coborând cu forță, împiedicând inamicul să se îndepărteze pentru a lua o poziție mai avantajoasă, forța loviturilor vine de la picioare și este îndreptată de partea inferioară a spatelui O BOA SE STRĂÎȘTE PRIN VALE B ține hou liao tui cu piciorul stâng până la nivelul superior A A, ghemuit pe piciorul drept, își întinde piciorul stâng înainte spre stânga, ocolind lovitura adversarului și cu palma dreaptă își protejează capul de o posibilă lovitură la cap de sus (Fig ) A transferă greutatea corpului pe piciorul stâng îndoit la genunchi și îndreptă cel drept B își pune piciorul stâng și atacă cu genunchiul drept în stomacul lui A A, stând pe piciorul stâng, blochează genunchiul adversarului cu anzhang-ul drept și în același timp îl lovește pe B cu degetele palmei stângi în gât (Fig ) Caracteristici: este important să coborâți rapid, evitând o lovitură și controlând piciorul adversarului cu palma dreaptă Transferul greutății corporale către piciorul stâng trebuie să fie agil, ținând cont de atacul ulterior al inamicului Ridicându-vă, aduceți forța de a se ridica într-o lovitură pierzătoare cu palma stângă, blocând ferm genunchiul adversarului TIGRUL ACAPE PRADA; URAGAN ÎN VALEA SUPERIOARĂ B, pășind cu piciorul stâng în mabu și plasându-și partea stângă pe A, provoacă chongquan pe piept A, făcând un pas înainte spre dreapta cu piciorul drept în gongbu, își alunecă palma stângă de-a lungul suprafeței exterioare a brațului de atac al adversarului, provocând în același timp tui zhang sub ea cu palma dreaptă de-a lungul coastelor lui B (Fig ) A își mută greutatea corpului înapoi pe piciorul stâng, apucând antebrațul stâng al lui B cu mâna stângă și trăgându-l înainte B pierde echilibrul (fig PO) A livrează chao quan dreapta în capul lui B (Fig ) Caracteristici: o lovitură cu palma stângă împinge mâna atacantă spre interior, forța loviturii este concentrată în principal în palma dreaptă Prinderea mâinii adversarului este în mod clar coordonată cu transferul greutății corporale înapoi și tragerea cu o lovitură în cap MACARA BATĂ ARIPI; PUCUL PICIORUL STANG B efectuează un atac provocând xia cai tui drept pe articulația genunchiului piciorului stâng și în același timp chongquan-ul stâng pe capul lui A A se apără de o lovitură la genunchi ridicând piciorul stâng îndoit la genunchiul și de la o lovitură la față cu hengfanshou stânga (Fig ) A, îndreptându-și piciorul stâng la genunchi, dă o lovitură laterală în stomacul lui B, apucând simultan brațul stâng al adversarului și trăgându-l în jos spre sine (Fig ) Particularități: ridicarea genunchiului este ușoară, privirea este îndreptată spre fața adversarului, extensia piciorului pentru o lovitură este însoțită de o ușoară întoarcere a corpului spre stânga datorită întoarcerii către piciorul piciorului de susținere și este clar conectată odată cu prinderea braţului atacator şi smulgerea acestuia NOVICE DESCHIDE PORTA LA PESTERA; ARHAT SUNA CLOPOTUL; KIT MANDARK DUCK B atacă cu chongquan-ul drept în față și în același timp cu dan tui-ul stâng în vintre lui A A, deplasându-se în huibu-ul stâng, blochează hengfangshou-ul stâng și jiaquan-ul drept (Fig ) B continuă atacul cu chongqyuanul stâng în fața lui A A, după ce a apucat încheietura dreaptă a lui B în faza anterioară cu mâna stângă, o trage în jos, blocând în același timp un nou atac cu show-ul lui baifang drept (Fig ) A, trecând la contraatac, transferă greutatea corpului înainte pe piciorul stâng și, în același timp, cu o mișcare circulară a mâinii stângi, aruncă mâna dreaptă a adversarului spre stânga, apoi provoacă un chongquan ascuns cu "phoenixul" drept cap" în faţa lui B (Fig ) A termină atacul cu deng tui drept spre stomacul lui B (Fig ) Caracteristici: la aparare actiunile mainilor nu sunt prinse si libere, forta este concentrata in campul dantian pentru un contraatac, mainile seamana cu biciurile În momentul începerii contraatacului, este important cu mâna stângă să aruncați brațul drept al adversarului spre stânga într-o mișcare circulară în sensul acelor de ceasornic, astfel, în primul rând, distragerea atenției inamicul de la chongquan-ul ascuns în față, și în al doilea rând, deschiderea posibilității unui atac nestingherit cu un picior în stomac Pentru a transfera greutatea corpului lin, dar rapid, mișcările sunt continue, atacul este furios și fără milă PHOENIX ÎNtinde aripi; LOVĂ ASCUNSĂ LA INIMĂ B atacă cu chongquan-ul drept din guaibu dreptaci în fața lui A A, aplecat ușor pe spate, respinge lovitura cu anfangshou stânga și în același timp contraatacă cu "capul de Phoenix" drept în fața lui B ( Fig ) B, evitând atacul, face un pas înainte cu piciorul stâng spre stânga, întorcându-și corpul la dreapta și operând atacul lui A cu ban zhang stânga (Fig ) A, coborând centrul de greutate și întorcând corpul spre dreapta, ia sebumul și lovește cu "capul de Phoenix" stâng în zona inghinală a lui B În acest moment, antebrațul drept al lui A se ridică deasupra capului, ferindu-l de o posibilă atac de sus (Fig ) Particularități: înclinarea din spate a corpului și atacul cu "capul de Phoenix" drept sunt simultane și sunt legate de blocarea inferioară Ghemuiește-te foarte repede, fără a oferi inamicului posibilitatea de a merge la spate, virajul este clar coordonat cu lovitura la nivelul inferior, pieptul este absorbit, cotul stâng este coborât LEOPARDUL VINE PE PURMĂ; ÎNtinde arcul dur B aplică dan tui drept pe stomacul lui A, acoperind fundul cu mâna dreaptă și fața cu stânga A se sustrage de lovitură cu un pas înainte spre stânga și cu mâna stângă blochează piciorul lui B din exterior spre interior (Fig ) Cu o ușoară întârziere, A, întorcând ușor corpul spre stânga și rupând călcâiul piciorului drept, contraatacă cu tuich-zhan drept în față B se apără de o lovitură cu banzhang-ul stâng (Fig ) A apucă imediat încheietura mâinii stângi a lui B cu mâna dreaptă și o trage în jos spre el, provocând simultan bianquanul stâng în față și dan tui drept în zona inghinală a lui B (Fig ) A dezvoltă succesul pășind cu piciorul drept în mabu și rotind corpul spre stânga, eliberează mâna capturată, în același timp A aplică chongquan-ul drept pe pieptul lui B (Fig ) Caracteristici: pasul de gongbu este usor, blocarea piciorului adversarului si lovitura de impingere la fata sunt aproape simultane Prinderea unuia dintre brațele adversarului și dezechilibrarea lui cu o smucitură, îl privezi de posibilitatea de a se apăra și ratează atacul cu lovitura sau lovitura de biciuire în față RETRAGE, RIDIȘTE BANNERUL; MAIMUȚA ÎNDOITĂ DE PRIMI SUL B, făcând un pas înainte cu piciorul stâng, lovește chongquan-ul drept în fața lui A A, trecând în shuyba din partea stângă, blochează lovitura cu shangfangshou stânga, apucând simultan mâna atacantă a lui B de încheietura mâinii (Fig ) B lovește chongquan-ul stâng în fața lui A A, dând înapoi cu piciorul stâng și mutându-și greutatea corpului asupra acestuia, coboară mâna dreaptă capturată a lui B, blocând în același timp noua lovitură a adversarului cu pechzhang-ul drept, corpul lui A se întoarce spre stânga (Fig ) A transferă greutatea corpului pe piciorul drept din față și provoacă o lovitură de tăiere dreaptă din interior spre gâtul lui B (Fig ) A, deplasându-se spre gunba cu mâna dreaptă, dă o lovitură continuă cu cotul drept la cap și cu palma stângă la piept B (Fig ) Caracteristici: atunci când devii, menține echilibrul apucând mâna inamicului, trage-o puternic asupra ta, legând această mișcare cu un pas înapoi cu piciorul stâng Pe zhang cu mâna dreaptă cu viteza fulgerului trece în pe zhang în gât și o lovitură de cot, toate cele trei mișcări se disting clar, dar efectuate cu viteză mare Lovitura ascunsă a palmei stângi câștigă un impuls suplimentar din mișcarea șoldurilor pe măsură ce trece în kung bu COMANDANTUL IINE ÎNAINTE, ÎNtinde arcul dur B, făcând un pas înainte cu piciorul drept, lovește chongquan-ul drept în fața lui A A, întorcând corpul spre stânga, blochează lovitura cu banzhang-ul drept, apucând simultan mâna atacantă de încheietură; în același timp, transferând greutatea corpului pe piciorul drept, A dă o lovitură în avans tibiei B (Fig ) Fără a se opri, A ridică mâna capturată a inamicului în sus și la dreapta într-o mișcare circulară și rotindu-se cu de grade la dreapta, trece în mabu, punându-și piciorul puțin mai departe decât piciorul drept al lui B și provoacă tui zhang pe coastele adversarului (Fig ) Caracteristici: atunci când apucați mâna atacantă a inamicului și dați cu piciorul la nivelul inferior, luați în considerare posibilitatea de a fi lovit din dreapta, astfel încât imediat corpul se întoarce la dreapta și mâna dreaptă este mutată împreună cu mâna capturată a inamicului la dreapta ; În lovitura finală cu palma se introduce forța de a întoarce corpul și de a păși în mabu RĂDĂDĂCINA UN COPAC; PUCK UP B pășind înainte cu piciorul stâng, în același timp lovește chongquan-ul drept la fața lui A din stânga A, întorcându-și corpul la stânga și luând gongbu-ul din stânga, efectuează o apărare superioară și, în același timp, dă o lovitură în creștere în bărbia lui B B blochează această lovitură cu hengfang shou stânga (Fig ) A ridică centrul de greutate în sus, pășind cu piciorul rece al dreptului și, luând binbu, lovește biao zhang-ul stâng în gâtul sau ochii lui B (Fig ) Particularități: virajul gunbu, apărarea și lovitura în creștere sunt strâns legate între ele și sunt efectuate simultan După lovitură, mâna dreaptă este retrasă instantaneu la piept Forța ridicării este investită într-o lovitură străpunzătoare cu degetele palmei stângi înainte Mișcarea este rapidă și puternică POSEA CELULUI A SASE IN SCOALA MIZZUN-CHUAN CERINȚE DE BAZĂ Programul școlii Lost Trail include neapărat antrenament în posesia unui stâlp Ar trebui să treceți la această secțiune după ce ați studiat tehnica de bază fără arme În orice moment, printre aproape toate popoarele, un stâlp sau un băț era considerat o armă eficientă și accesibilă, cu care era posibil să reziste unui inamic înarmat cu o sabie sau o suliță Astăzi, posesia unui stâlp nu și-a pierdut semnificația aplicată Pe lângă efectul de vindecare, capacitatea de a mânui un stâlp poate fi utilă într-o situație reală de luptă Și apoi orice băț care este la îndemâna ta va deveni o armă de încredere Tehnica stâlpului din Școala Mizong Quan se caracterizează prin ținerea acestuia, de regulă, cu ambele mâini, în unele cazuri cu o singură mână Exercițiile cu stâlp singur și cu un partener ar trebui să fie efectuate lat și măturat pentru a utiliza forțele inerțiale Moliciunea și ușurința trebuie combinate cu duritatea și forța, mișcările de apărare și de atac se completează reciproc Este necesar să lucrați cu stâlpul în așa fel încât să fie peste tot, acoperind cu loviturile sale spații mari Acțiunile de sus se combină cu acțiunile de jos, lovituri directe cu lovituri în diagonală, lovituri tăiate cu împingeri și împingeri Nu trebuie să uităm că mișcările stâlpului sunt strict coordonate cu mișcările brațelor, spatelui și picioarelor Stâlpul este o continuare a mâinilor și, atunci când este lovit, ila-li nu trebuie concentrat acolo unde mâna ține arma, ci la capătul acesteia Când practicați exerciții cu stâlpi, utilizați aceleași poziții și metode de mișcare care au fost discutate mai devreme Posesia unui stâlp necesită calități bune de rezistență, viteză mare de mișcare, precizie, furia unui tigru, evaziunea unei maimuțe, rapiditatea unui leopard, flexibilitatea unui șarpe Lupta cu stâlpi conform sistemului Mizong-quan oferă lovituri, măturări și placări, salturi și sărituri La antrenament, poti folosi stalpi de diverse lungimi, dar lungimea la care stalpul aflat pe verticala ajunge la nivelul sprancenelor tale este considerata cea mai optima Diametrul secțiunii transversale a stâlpului ar trebui să fie de - mm pentru copii și mm pentru adulți, iar stâlpul poate fie să aibă același diametru pe toată lungimea, fie să se încline spre un capăt Pe suprafața sa nu trebuie să existe nicio rugozitate care să împiedice mișcarea liberă a periei Următoarele sunt principalele modalități de a ține stâlpul: S N Shinyaev - prindeti stalpul cu ambele maini in asa fel incat ambele palme sa se priveasca cu degetele mari (Fig a) - prindeti stalpul cu ambele maini in asa fel incat ambele palme cu degetele mari sa priveasca in aceeasi directie (Fig b) - prindeti stalpul cu o mana, palma in sus (fig c) - prinderea stâlpului cu o mână, palma în jos (Fig d) Când efectuați exerciții, mâinile se mișcă în mod constant de-a lungul suprafeței stâlpului În același timp, este important ca mișcările să fie rapide Stâlpul trebuie ținut ușor, fără să se strângă în pumn, dar în același timp foarte tenace În primul caz, nu veți pierde viteza de mișcare și manevrabilitate, în al doilea caz, inamicul nu va putea să vă doboare arma din mâini Înainte de a trece la învățarea tao-ului cu un stâlp, ar trebui să vă familiarizați cu cele de forme principale de mânuire a acestei arme În primul rând, vă va permite să înțelegeți toate mișcările complexului; în al doilea rând, vă va oferi imediat sensul de luptă practicii dumneavoastră - nu uitați că sunteți angajat în arta marțială de forme sunt împărțite în ofensive și defensive, dar adesea atacatorii pot prelua rolul celor defensive Veți înțelege acest lucru stăpânind cu sârguință formele în tandem cu un partener de forme principale de sărituri cu stâlp Bo fa (luat) Aceasta este o mișcare de deviere cu un stâlp împotriva armei adversarului, atacând din lateral, de jos sau de sus Bo fa se execută cu concentrare, puterea pătrunde în tot corpul, mișcarea este fulgerătoare și foarte rece Răpirea se realizează cu un capăt al stâlpului, mâinile țin stâlpul unul în mijloc, iar celălalt la capătul opus, distanța dintre palme este de - cm (Fig - ) Guy fa (doboară) O mișcare de atac cu capătul din spate al stâlpului de sus în jos în capul sau armă adversarului Se desfășoară cu mișcare înainte, de obicei după apărarea bo fa Mâna din față cu un gai fa coboară în axila celeilalte mâini, iar aceasta din urmă mișcă spatele stâlpului în sus înainte în jos, forța este concentrată la capătul părții de impact a stâlpului (Fig ) Tiao fa (creștere) Tehnica defensiv-atac, legată de categoria de ascuns După aplicarea tipului fa, mutați centrul de greutate înapoi În același timp, mâna stângă își aduce capătul stâlpului înainte în sus, iar mâna dreaptă coboară înapoi În acest caz, lovitura se aplică imediat în sus pe bărbie sau pe arma inamicului (Fig ) Jiao fa (rasucire) Recepție protectoare Mutați greutatea corpului pe piciorul drept, formând un kung bu invers În același timp, ambele mâini ocupă o poziție la aceeași distanță de capetele stâlpului; distanța dintre palme este de - cm Apoi, desfășurați capetele din față stânga și din spate drept ale stâlpului în sensul acelor de ceasornic (Fig ) Tza fa (pauza) După jiao fa, piciorul stâng face un pas înapoi, mâna stângă își mută capătul stâlpului spre umărul stâng, mâna dreaptă, deplasând peria în centrul stâlpului, lovește cu capătul din spate de sus în jos pe pamantul De regulă, za fa este folosit pentru a scoate armele din mâinile adversarului sau pentru a-l termina (Fig - ) Huang fa (făcând cu mâna) Mișcări largi de leagăn cu un stâlp de jos în sus pe ambele părți ale corpului După ce a primit za, palma dreaptă eliberează stâlpul și îl apucă lângă palma stângă Capătul drept al stâlpului merge în sus, apoi înapoi și în jos la stânga corpului, apoi înainte în sus și înapoi în jos la dreapta corpului, formând o figură răsucită gigantică opt cu capătul drept Mișcările sunt efectuate rapid și precis, partea inferioară a spatelui este axa de rotație (Fig - ) Sao fa (mătură) Ținând stâlpul la un capăt cu ambele mâini sau cu o mână, loviți pe toată lungimea stâlpului orizontal în cerc sau ușor oblic După ce ați primit huang-ul, apucați stâlpul cu ambele mâini la capătul său drept și măturați-l la de grade în jurul vostru la nivelul superior (Fig ) Apoi pășiți cu piciorul stâng înapoi în spatele dreptului și, întorcându-vă la stânga, măturați la nivelul mijlociu (Fig ) Pi fa (tocare) Loviți de sus în jos cu toată lungimea stâlpului; lovitura trebuie să fie ușoară și agilă Luând cârciuma în poziția corectă, dați o lovitură tăioasă de sus în jos pe pământ (Fig ) Recepția poate fi efectuată și oblic Lu fa (luat) Mișcare de protecție de la o suliță sau o sabie împinsă cu capătul din față al stâlpului spre tine și în lateral Luând aproximativ- gunba militară, cu mâna dreaptă ia capătul din față al stâlpului către tine - spre dreapta (Fig - ) Shua fa (curățare) Trucul este să loviți mâna inamicului cu o mișcare de alunecare a stâlpului de-a lungul arborelui stâlpului adversarului După efectuarea lu fa, glisați partea dreaptă a stâlpului în jos spre stânga (Fig ) Cheng fa (ține) Protecție transversală superioară împotriva tăierii Stâlpul trebuie ținut cu ambele mâini și pus înainte sau în sus, iar un capăt poate fi mai jos decât celălalt (Fig ) Jia fa (ține) Diferă de cheng fa doar prin faptul că stâlpul este ținut într-o astfel de prindere atunci când degetele mari ale palmelor privesc într-o direcție Ben fa (apucă) Lovituri scurte și rapide cu un capăt al stâlpului la picioarele, brațele sau capul adversarului Când executați ben fa, mâna din față ține liber stâlpul la mijloc Mâna din spate prinde ferm stâlpul din capătul din spate, îl mișcă înainte, în sus, în jos, permițând capătului din față să ofere lovituri rapide articulațiilor și locurilor vulnerabile ale corpului (Fig ) Chao fa (ține) După ce a primit ben fa, mâna din față stângă se deplasează rapid înainte și apucă capătul din față al stâlpului, mâna dreaptă se deplasează și ea spre mijloc și aduce capătul din spate al stâlpului în lateral, lovind din exterior spre interior În același timp, faceți un pas înainte cu piciorul drept, luând un gunba (Fig ) Gua fa (rezist) După ce a primit chao fa, adversarul, după ce l-a respins cu succes, îți provoacă în mod neașteptat o injecție pe gât cu capătul stâlpului După ce a acceptat Suibu din partea dreaptă, rapid, deplasând palma dreaptă de-a lungul stâlpului, trageți partea din față a stâlpului spre tine, luând arma inamicului în lateral (Fig ) Dian fa (înjunghiere) O înțepătură cu capătul unui stâlp De obicei, se execută cu două mâini După gua fa, ghemuit rapid în cebu, mutați palma dreaptă mai aproape de cea rece și loviți înainte (Fig ) Zhan fa (clei) Forma este să însoțească mișcarea armei inamicului cu stâlpul, împiedicându-l să continue atacul După dian fa cu piciorul drept, faceți un pas înapoi, luând gongbu invers; mâna stângă rotește capătul stâng al stâlpului în fața fundului, mâna dreaptă ține capătul opus Pătrunderea qi-ului în toate părțile corpului permite să capteze subtil și precis starea forței inamicului și să prevină acțiunile acestuia (Fig ) Liao fa (creștere) O scurtă lovitură ascendentă la zona inghinală sau la arma adversarului Mâna ține stâlpul până la capăt, în faza finală a mișcării mâna se întoarce ușor, degetul mare se uită în sus (Fig ) Kua fa (băț) Protecție împotriva unei lovituri de măturare sau de apucare cu un stâlp, suliță Ridicați genunchiul piciorului stâng, luând duliba În același timp, ținând stâlpul cu mâinile în mijloc la un capăt, lipiți celălalt capăt al stâlpului în pământ din stânga Stâlpul ia o poziție verticală Mișcarea se execută cu dibăcie și rapiditate (Fig ) Yun fa (nori dispersi) O tehnică defensiv-atac, care constă în a ține un stâlp cu mâinile în mijloc la distanță stând la cm între palme, rotiți-l deasupra capului, înfășurând un capăt în spate și protejând spatele capului și spatele să nu fie lovite de un stâlp din spate Recepția este universală și se caracterizează prin faptul că ambele capete ale stâlpului sunt implicate în ea (Fig - ) Chan fa (lega) Foarte asemănător cu zhan fa După ce ați primit bofa, trebuie să încercuiți capătul din față al stâlpului în jurul stâlpului sau suliței adversarului și apoi aplicați o lovitură tăioasă în capul acestuia dintr-o întoarcere (Fig ) Feng fa (bloc) O acțiune defensivă care împiedică să fii lovit de un impact lateral al unui stâlp Un capăt al stâlpului este îndreptat în sus, o mână este ținută pe el, peria este întoarsă spre exterior, degetul mare se uită în jos, celălalt capăt al stâlpului este îndreptat oblic în jos, atingând solul (Fig ) Bi fa (omite) Stâlpul este ținut astfel încât degetele mari ale ambelor mâini să fie îndreptate înainte Partea din față a stâlpului dă o lovitură scurtă și puternică de sus în jos, respingând atacul inamicului (Fig - ) Lun fa (roată) Rotirea stâlpului într-un cerc în formă de roată la dreapta și la stânga corpului În același timp, stâlpul este ținut de mijloc cu o mână, astfel încât degetul mare al mâinii drepte să se uite la capătul din față al stâlpului Mișcarea necesită o bună flexibilitate la nivelul articulațiilor, spatelui și picioarelor Acțiunile mâinilor sunt coordonate cu acțiunile picioarelor și atunci mișcarea va fi liberă, puternică și rapidă (Fig - ) Poziții de luptă la pol Pozițiile în Mizong Quan sunt variate și numeroase Dintre acestea, doar - dintre cele mai importante pot fi numiți Poziția de pornire De obicei precede executarea tao-ului În poziția binbu, mâna dreaptă prinde stâlpul chiar sub mijloc, degetul mare îndreptat în sus Stâlpul ia o poziție verticală în dreapta corpului (Fig ) Prima poziție de luptă cu un stâlp în talie Corpul poate lua gongbu, mabu sau suibu Stâlpul este situat pe lateral orizontal cu capătul din față înainte În același timp, mâna din spate ține arma până la capătul aceluiași nume, iar mâna din față ține stâlpul în mijloc cu o prindere de jos (Fig ) A doua poziţie de luptă cu un stâlp deasupra capului Corpul ia gongbu, suiba, guaiba, mabu Stâlpul este deasupra capului orizontal, cu capătul din față către adversar Mâinile țin stâlpul ca în prima poziție de luptă, sau la un capăt cu o prindere opusă (Fig - ) A treia poziție de luptă cu un stâlp în față Corpul ia orice poziție, stâlpul este purtat orizontal înainte și în sus, sau la nivelul pieptului, ca în formele de cheng fa sau jia fa (Fig ) TAOLU CU STAP Taolu cu stâlp conform sistemului Mizongquan se deosebește de taolu-ul altor școli prin extraordinara sa mobilitate în timpul executării mișcărilor, abundența de balansări și tehnici de măturat, precum și loviturile în sărituri, salturi și căderi care sunt caracteristice doar pentru cateva scoli Trebuie avut în vedere faptul că cele mai multe lovituri sunt aplicate cu capătul stâng, mai subțire al stâlpului, în primul rând pentru măturarea și lovirea Adesea, palma stângă ține stâlpul cu o prindere de jos, mai aproape de mijloc În cazurile de înjunghiere, lovituri scurte, mâna dreaptă joacă rolul de a aplica forța, iar mâna stângă doar dă stâlpului direcția corectă Când studiezi taolu, familiarizează-te cu atenție cu fiecare mișcare, încercând să o stăpânești cât mai exact posibil; la început va părea ciudat și dur, dar în timp, cu un antrenament adecvat, polul va deveni ca o parte a corpului tău Citiți cu atenție descrierea mișcărilor și încercați să nu ratați niciuna dintre nuanțele exercițiilor cu stâlp Ca și în cazul tehnicilor cu mâinile goale, aici fiecare tehnică este descrisă după un plan: mai întâi, mișcările picioarelor și ale corpului, apoi mișcările mâinilor care mișcă stâlpul sau capetele lui lovitoare și, în final, aspectul Cifrele arată în linii punctate mișcările piciorului drept și ale capătului drept stâlp și solid - mișcările piciorului stâng și capătului stâng al stâlpului Această alegere a fost făcută deoarece capătul stâng al stâlpului este mai des șoc Taolu form order pozitia pregatitoare Ceresc ridică o suliță Un vârtej care împrăștie norii Desparte pământul, caută vântul După ce a ridicat focul, dă foc cerului Nebun fluturând un stâlp Războinicul întinde garda Un vârtej care împrăștie norii Mătură armata inamică Intră în tabăra inamicului Un novice se înclină în fața unei statui a lui Buddha Muntele Taishan se prăbușește pe cap Un fir de aur se înfășoară în jurul unui dragon Pisica se joacă cu șoarecele O gâscă sălbatică coboară pe mal Salt peste cap, reînvie dragonul Un vânt bun mătură frunzișul Grăbindu-vă înainte, apăsați tigrul Întorcându-se, împărțiți muntele Arde tămâie la răsărit O rândunica zboară prin pădure O maimuță sare peste Muntele Emei Legănând un stâlp, ocoliți o lovitură de sus După ce ai legat o centură, întinde-te pe o canapea Vântul din coadă mătură frunzișul Sărind în sus, loviți doi tigri Trei stele din cer Rândunica se uită la lună Reflectați atacul în dreapta și în stânga Fă un pas înapoi, protejează pieptul Grabând înainte, lovitură din dreapta Apără-te din toate părțile ciugulituri de pui aurii în ochi Jia Mo trage plasa Vârtej care împrăștie nori Wu Ji poartă tufiș Mătură oa miea armată Poziția finală Explicație ilustrată Poziția PREGĂTIREA În poziția binbu, picioarele sunt împreună, brațul drept este îndoit, mâna strânge stâlpul, umerii sunt coborâți în mod natural Privind direct (Fig ) Mâna dreaptă ridică stâlpul vertical în sus, în același timp mâna stângă comprimă stâlpul în partea superioară Priviți spre stânga (Fig ) Celestial Raises Spear Piciorul stâng face un pas spre stânga Capătul din stânga sus al stâlpului coboară în arc spre stânga în jos și se oprește la nivelul umărului stâng (Fig ) Caracteristici: periile strâng stâlpul liber și relaxat Pieptul este tras înăuntru, spatele este drept, stâlpul coboară rapid și rapid, degetul mare este îndreptat spre stânga UN VORTEX CARE SPARGE NORII Piciorul stâng face un pas spre dreapta înainte, se ia poziția de chabu (Fig ) Corpul face o întoarcere la dreapta cu de grade, în același timp mâna stângă își eliberează capătul stâlpului, mâna dreaptă, mișcându-se la dreapta, face capătul stâng al stâlpului să meargă spre dreapta și jumătate cercuri deasupra capului Mâna stângă este întinsă înainte în jos Priviți în dreapta (Fig ) Mișcarea continuă Piciorul drept face un pas înapoi spre stânga, în același timp corpul se întoarce la dreapta încă de grade, capătul din stânga șoc al stâlpului se mișcă în cerc încă de grade, căzând în jos (Fig ) Mișcarea nu se oprește Greutatea corpului este transferată la piciorul drept, genunchiul stâng se ridică, capătul stâng al stâlpului coboară în dreapta corpului înapoi și în sus, stâlpul ia o poziție în spatele spatelui Mâna stângă este întinsă spre stânga, cu degetele îndreptate în sus Priviți spre stânga (Fig ) Caracteristici: capătul de șoc al stâlpului descrie două cercuri și jumătate Pașii sunt legați între ei, mișcarea este rapidă, puternică și agilă Corpul se deplasează înainte spre dreapta DESPĂRȚI PĂMÂNTUL, CAUTĂ VÂNTUL Piciorul stâng devine la stânga, greutatea corpului este transferată acestui picior În același timp, corpul se întoarce la stânga cu de grade Mâna dreaptă, împreună cu stâlpul fix, se deplasează în sus înainte în jos (Fig ) Mișcarea continuă Genunchiul drept se ridică, corpul se întoarce mai departe spre stânga, mâna stângă apucă stâlpul din mijloc Partea de șoc din stânga a stâlpului merge în cerc în jos la stânga sus la dreapta și în jos, descriind un cerc în fața pieptului și lovind pământul în dreapta cu capătul, brațele încrucișate Priviți în jos în dreapta (Fig - ) Piciorul drept merge spre dreapta, se accepta pubu În același timp, mâna stângă își conduce partea de stâlp în sus spre stânga și în jos, stâlpul lovește pământul cu acest capăt în stânga Priviți spre stânga (Fig ) Mâna dreaptă apasă pe capătul drept al stâlpului, capătul stâng cu forță se ridică, lovind pe ben Corpul își asumă un kung bu invers dreapta Uită-te la capătul stâng al stâlpului (Fig ) Caracteristici: în această formă există tehnici care vă permit să respingeți un atac inamic, dezvoltând lovituri și tehnici ben care sunt conectate între ele Picioarele se mișcă repede, pozițiile se schimbă fără probleme Stâlpul se rotește într-un plan vertical într-un cerc în formă de roată, împiedicând inamicul să atace DĂ FACE CERUL Greutatea corpului se deplasează spre piciorul stâng, corpul se întoarce la dreapta cu de grade, iar suibu-ul dreptaci este acceptat În același timp, mâna dreaptă cu stâlp se ridică la urechea dreaptă, mâna stângă își mută capătul stâlpului spre dreapta în sus Uită-te la capătul stâng al stâlpului (Fig ) Mâna stângă alunecă mai aproape de dreapta Capătul stâng al stâlpului urcă înapoi în jos și din nou se ridică înainte în sus Uită-te la capătul stâng al stâlpului (Fig ) Mișcarea nu se oprește Capătul din stânga descrie un alt cerc într-un plan vertical, mai întâi înapoi în jos la stânga corpului, apoi înainte în sus Uitați-vă la capătul stâng al stâlpului (Fig ) Particularități: Huang fa lovește foarte repede în această formă Mâinile se mișcă cu dibăcie și rapiditate de-a lungul stâlpului Puterea vine de la picioare Corpul cu mișcări ascuțite spre stânga și dreapta conferă loviturilor un impuls suplimentar Puterea-li este concentrată pe capătul stâng al stâlpului Crazy Pole Waving Piciorul drept este ridicat cu genunchiul sus Corpul se întoarce la stânga cu de grade Mâna dreaptă în același timp mută capătul stâlpului înainte, apoi în jos spre stânga sub axila stângă; capătul din stânga descrie un arc, mai întâi înapoi, apoi de sus în jos, lovind un tip (Fig ) Piciorul drept merge înainte pe călcâi, apoi pe tot piciorul, corpul se întoarce ușor spre stânga În același timp, mâna stângă alunecă spre capătul din față al stâlpului și o ia înapoi spre stânga într-un plan vertical Mâna dreaptă alunecă de-a lungul stâlpului până la mijloc și mișcă capătul drept înainte în sus, lovind tiao (Fig ) Caracteristici: după mișcări defensive cu furia unui tigru, mergi la atac, provocând lovituri complementare de gai și tiao Mâinile se mișcă cu agilitate Uită-te la capătul izbitor al stâlpului UN RĂZBOINĂ PLĂSĂ PE GARDA Piciorul drept se dă din nou înapoi într-un arc, corpul se întoarce ușor spre dreapta și se adoptă gongbu-ul din stânga În același timp, mâna dreaptă își mută capătul stâlpului în sus și înapoi pe partea dreaptă a corpului Capătul stâng al stâlpului lovește înainte spre dreapta jos (Fig ) Mișcarea nu se oprește Mâna dreaptă își mută capătul stâlpului într-o poziție deasupra capului Capătul stâng al stâlpului privește înainte și este situat sub dreapta; priviți înainte (Fig ) Caracteristici: inamicul a decis să te atace în umărul drept Folosești o mișcare defensivă bo Când un adversar atacă cu un gai, te deplasezi în capătul drept al stâlpului cu agilitatea unei maimuțe, aplicând garda cheng UN VORTEX CARE SPARGE NORII Mâna stângă eliberează stâlpul, mâna dreaptă cu forță unduiește capătul stâng al stâlpului într-un plan orizontal spre dreapta spate (Fig ) Piciorul drept se dă înapoi în spatele stângi, formând o chaba, corpul se întoarce la dreapta la de grade Stâlpul continuă să se miște într-un plan orizontal spre dreapta, capătul său stâng descrie un arc de sus în jos, mergând în spatele spatelui Piciorul stâng se ridică, îndoindu-se la genunchi, genunchiul este coborât în jos (Fig ) Caracteristici: recepția trebuie efectuată la viteză mare, puterea este concentrată la capătul stâng al stâlpului La sfârșitul recepției, stâlpul merge complet în spate DISTRUGE INAMUL Piciorul stâng, coborât la pământ, face un pas înainte; în același timp, mâna dreaptă, rotindu-se, face ca capătul stâng al stâlpului să se deplaseze în jos înainte din spatele spatelui (Fig ) Mișcarea continuă, capătul de șoc din stânga al stâlpului se ridică în spate și în dreapta Greutatea corporală este transferată pe piciorul stâng din față (Fig ) Piciorul drept face un pas înainte, corpul se întoarce cu de grade spre stânga, capătul din stânga șoc al stâlpului se deplasează într-un plan orizontal spre stânga Mâna stângă se ridică și apucă stâlpul, care atinge gâtul, capătul stâng al stâlpului se uită înapoi (Fig ) Piciorul stâng face un pas rapid înapoi, corpul se întoarce cu de grade spre dreapta, mabu este luat În același timp, capătul stâng al stâlpului coboară în diagonală spre dreapta și se oprește la nivelul taliei Priviți spre stânga (Fig ) Caracteristici: mișcările stâlpului și pașii sunt strict coordonate, lovirea huang-ului îndeplinește o funcție de protecție, iar tehnicile sao la stânga și la dreapta nu permit inamicului să atace din nou PENTRU ÎN TABĂRĂ INAMULUI Corpul se întoarce ușor la stânga, mâna stângă trece sub axila dreaptă, mâna dreaptă își mișcă capătul stâlpului, mai întâi în sus înainte, apoi în jos și în stânga, dând o lovitură de rupere (Fig ) Mișcarea nu se oprește, piciorul drept face un pas înainte, capătul drept al stâlpului merge spre stânga, înapoi, sus și înainte; capătul din stânga merge înainte în jos și stânga înapoi (Fig ) Mișcarea continuă; corpul se întoarce la dreapta, mâna stângă își mișcă capătul stâlpului în sus și la dreapta și în jos, provocând o lovitură de rupere, capătul drept al stâlpului se deplasează simultan în jos și înapoi sub axila stângă (Fig ) Mișcarea continuă; piciorul stâng face un pas înainte, în același timp capătul stâng al stâlpului se întoarce la dreapta, apoi în sus la stânga și înainte, descriind un cerc în dreapta corpului, capătul drept al stâlpului merge înainte mai întâi, apoi coboară spre dreapta și se ridică din nou (Fig ) Caracteristici: după atacurile sao, când inamicul este confuz pentru o secundă, lansați un atac rapid Ambele capete ale stâlpului se mișcă în cerc, scriind, parcă, un gigant curbat opt pe părțile laterale ale corpului Mișcările sunt atât defensive, cât și ofensive, puternice și rapide ca un uragan O FĂCĂTUNĂ INFERIOR LA O STATUE DE BUDDHA Această mișcare este îmbinată cu cea anterioară Greutatea corpului este transferată pe piciorul drept, genunchiul stâng se ridică, capătul drept al stâlpului descrie un semicerc în sus la stânga în jos, lovind tipul, capătul stâng trece sub axila dreaptă Priviți spre stânga (Fig ) Piciorul stâng merge spre stânga, shuybu-ul din stânga este acceptat În același timp, capătul drept al stâlpului se deplasează înapoi spre dreapta, iar capătul stâng lovește tiao înainte în sus (Fig ) Caracteristici: miscarile bratelor si picioarelor sunt absolut coordonate Puterea-li este concentrată la capetele stâlpului Fotografiile sunt scurte și precise MUNTE TAISHAN CHEAMĂ PE CAP Piciorul stâng alunecă cu degetul înapoi spre dreapta, picioarele sunt aproape complet îndreptate, corpul se întoarce ușor spre dreapta, în același timp palma stângă își schimbă prinderea de sus în jos și alunecă de-a lungul stâlpului până în palma dreaptă , palma dreaptă își ridică capătul stâlpului până la nivelul capului, capătul stâng al stâlpului privește în jos stânga Priviți drept înainte (Fig ) Mișcarea nu se oprește, greutatea corpului este transferată piciorului stâng, care este complet așezat pe sol și înfășurat cu degetul spre interior, piciorul drept pășește într-un mic arc în spatele stângi, corpul se întoarce la de grade pentru dreapta, se ia banmabu-ul; în același timp, palma stângă alunecă de-a lungul stâlpului până la mijloc, capătul drept al stâlpului coboară până la coapsa dreaptă, iar capătul stâng lovește înainte de sus în jos, priviți înainte (Fig ) Caracteristici: mișcările stâlpului și tranziția cu o viraj de de grade spre dreapta sunt strict coordonate, puterea-li este concentrată pe capătul stâng al stâlpului, ridicând centrul de greutate și coborându-l în a doua fază da un impuls suplimentar pentru lovitura de tăiere, brațul stâng nu se îndreaptă până la capăt în timpul loviturii UN FIR DE AUR ACCOPEREA UN DRAGON După o scurtă pauză, greutatea corpului este transferată pe piciorul drept, îndoit la genunchi, cel stâng stă pe degetul piciorului și trage ușor în sus spre cel drept, se acceptă suibu-ul din stânga; în același timp, palma stângă eliberează stâlpul, al cărui capăt stâng cade liber la pământ, în acest moment mâna dreaptă își ridică capătul stâlpului până la nivelul feței din dreapta corpului, în timp ce mâna dreaptă se rotește în sens invers acelor de ceasornic, stâlpul ia o poziție oblic înainte în jos de corp, priviți spre dreapta (Fig ) După ce a zăbovit în poziția anterioară pentru un moment, corpul pășește înainte în banmabu cu piciorul stâng; în același timp, mâna dreaptă se rotește în sensul acelor de ceasornic în jurul axei sale, aducând stâlpul de jos în mijloc și lovește pi de sus în jos, capătul stâng al stâlpului la nivelul pieptului, așteptați cu nerăbdare capătul stâng al stâlpului (Fig ) Caracteristici: în prima fază, trecerea la shuibu este coordonată cu mișcarea defensivă a stâlpului de la o lovitură din dreapta, marginea exterioară a palmei drepte se uită în sus spre stânga, mâna stângă este coborâtă liber până la stânga, leagănul cu capătul din stânga și lovitura pi sunt coordonate cu trecerea rapidă la banmabu, puterea-li este concentrată pe capătul stâng al stâlpului PISICA SE JOCA CU SORIILE Greutatea corpului este transferată pe piciorul stâng, piciorul drept pasează în spatele stângului, se ia poziția chabu, în același timp mâna dreaptă își ridică capătul stâlpului până la nivelul pieptului, forțând capătul șocului stâng să se ridice mai jos până la nivelul genunchilor, apoi mâna dreaptă își mută capătul stâlpului mai întâi la dreapta și apoi la stânga, din cauza căreia capătul stâng oferă lovituri scurte la stânga și la dreapta la nivelul inferior, priviți în jos la stânga (Fig ) Greutatea corpului este transferată piciorului drept; piciorul stâng pași spre stânga, se acceptă banmabu; în același timp, mâna dreaptă cu forță apasă în jos pe capătul său al stâlpului, forțând capătul stâng să dea o lovitură scurtă până la nivelul centurii, privind spre stânga la capătul stâng al stâlpului (Fig ) Caracteristici: in prima faza, in timp ce intri in chaba, dai doua lovituri in plan orizontal, loviturile sunt scurte dar puternice, pozitia este joasa, mana stanga ramane usor indoita la genunchi, tine stalpul cu mana stanga blând dar tenace O PUFĂ DE GÂSĂ SALBATĂ PE TARM Degetul piciorului stâng se întoarce cu de grade spre exterior, călcâiul piciorului drept iese de pe podea, corpul se întoarce la de grade spre stânga, se ia ninbu; în același timp, mâna stângă interceptează stâlpul de sus și alunecă mai aproape de capătul stâng, mâna dreaptă alunecă spre mijloc, distanța dintre mâini este de aproximativ cm, mâna stângă trece sub axila dreaptă, forțându-și capăt pentru a se deplasa într-un cerc în jos la dreapta în sus, mâna dreaptă își mișcă capătul în sus înainte în jos, lovindu-l tip, priviți înainte (Fig ) Mișcarea nu se oprește, partea inferioară a spatelui și corpul se rotesc cu încă de grade spre stânga, mâna dreaptă își mișcă capătul stâlpului într-un arc în jos spre stânga corpului, în același timp capătul stâng al stâlpului se ridică în dreapta corpului în sus, priviți în jos la capătul drept al stâlpului (Fig ) Mișcarea continuă, piciorul drept înaintează, shuybu-ul din dreapta este acceptat, în același timp mâna dreaptă își mută capătul stâlpului la stânga în sus și în jos la dreapta, lovindu-i cu o lovitură tăioasă spre dreapta, mâna stângă mută capătul stâng al stâlpului la stânga în jos și îl ridică până la nivelul stângi lateral, priviți spre dreapta (Fig ) Caracteristici: pasul este alunecat, miscarile picioarelor si bratelor sunt pe deplin coordonate, puterea este concentrata pe capatul drept al stalpului, stalpul se roteste in cerc in plan vertical uniform fara a incetini sau accelera TUMBARE, reînvie BALAUR Mișcarea nu se oprește Greutatea corpului este transferată piciorului drept, corpul se întoarce ușor spre stânga, mâna stângă își eliberează partea de stâlp și o apucă de jos la capătul drept; în același timp, capătul drept al stâlpului se mișcă în jos spre stânga, iar capătul stâng se ridică la dreapta și în sus, stâlpul ia o poziție verticală, uită-te la mâna dreaptă (Fig ) Mișcarea nu se oprește, piciorul stâng împinge de pe sol, se balansează în sus la stânga, se întoarce la stânga, în același timp mâinile mută capătul drept al stâlpului spre stânga la nivelul șoldurilor, stânga capătul stâlpului coboară spre dreapta, stâlpul ia o poziție orizontală, mâna stângă ține stâlpul cu o prindere de sus, iar mâna dreaptă de jos; uită-te la capătul drept (Fig ) Piciorul drept împinge în sus, corpul urcă în sus, corpul se întoarce mai departe spre stânga, mâinile ridică capătul drept al stâlpului în sus, mâna stângă deasupra (Fig ) După ce a făcut un salt cu o întoarcere de de grade la stânga, corpul aterizează, piciorul stâng atinge primul teren, piciorul drept îl urmează puțin înainte, piciorul stâng se îndoaie, piciorul drept alunecă înainte, pubu este luat, în același timp, mâinile dau cu forță o lovitură tăioasă cu un stâlp înainte pe pământ; priviți cu nerăbdare capătul de șoc din stânga al stâlpului (Fig ) Caracteristici: această formă este o continuare non-stop a tehnicii anterioare, o săritură în înălțime este lină cu o viraj de de grade și cu o tranziție la un pub, un stâlp descrie un cerc în plan vertical, forța-li este concentrată pe toată lungimea stâlpului, lovitura este puternică și rapidă UN VÂNT BRUNT SE MĂTURĂ FRUNZIŞ Corpul cade pe coapsa stângă și lateral, mâna stângă eliberează stâlpul și cade la pământ în stânga corpului; în același timp, mâna dreaptă balansează stâlpul spre stânga într-un plan orizontal în sens invers acelor de ceasornic; piciorul drept începe de asemenea să se deplaseze spre stânga în plan orizontal (Fig ) Corpul continuă să efectueze ridicarea "evantai chinezești", mâna dreaptă balansează stâlpul într-un cerc spre stânga, corpul coboară spre partea superioară a spatelui, piciorul drept se balansează în cerc după stâlp, fesele se desprind de pe podea , piciorul stâng îl urmează pe cel drept într-un cerc (Fig ) Mâna dreaptă trece pe sub corp, care se sprijină cu umărul stâng și mâna stângă pe pământ, picioarele sunt așezate pe pământ (Fig ) Corpul se îndreaptă, mâna dreaptă continuă să "măture", capătul stâng al stâlpului descrie un cerc orizontal deasupra corpului (Fig ) Piciorul stâng face un pas înainte, banmabu-ul este luat, corpul se întoarce cu de grade spre dreapta, în același timp mâna dreaptă își coboară capătul stâlpului până la coapsa dreaptă, provocând astfel o lovitură tăioasă cu capătul stâng spre stânga, în ultimul moment mâna stângă interceptează stâlpul de jos în mijloc, priviți cu nerăbdare la capătul din stânga (Fig ) Caracteristici: săritura "evantai chinezesc" se efectuează în mod natural, leagănul stâlpului oferă un impuls suplimentar săriturii, acțiunea stâlpului și balansarea picioarelor trebuie coordonate astfel încât stâlpul să nu atingă corpul În timp ce măturați, mișcați uniform Pentru a face acest lucru, atunci când săriți, corpul ar trebui să se sprijine numai pe gât și pe umărul stâng Capătul stâng al stâlpului descrie două cercuri întregi, apoi coboară, dând o lovitură tăioasă, pasul în banmabu și lovitura în faza finală sunt strict coordonate Grăbindu-vă înainte, apăsați tigrul Greutatea corpului este transferată la piciorul stâng, piciorul drept se împinge de pe sol, centrul de greutate se ridică, piciorul stâng este aproape complet extins, genunchiul drept atinge ischiobigiolarele piciorului stâng; în același timp, mâinile ridică stâlpul în sus și mâna dreaptă apasă puternic pe capătul său de jos în sus, capătul stâng al stâlpului lovește de sus în jos ed, priviți cu nerăbdare capătul din stânga (Fig ) Piciorul drept revine, greutatea corpului este ușor transferată pe piciorul drept, ambele picioare sunt îndoite, banmabu-ul este acceptat, în același timp capătul stâng al stâlpului lovește o lovitură tăioasă la nivelul taliei, cel drept mâna este situată în partea dreaptă, capătul stâng al stâlpului este mai înalt decât cel drept, uitați-vă la capătul stâng ( Fig ) Caracteristici: ridicarea și transferul greutății corporale la piciorul stâng este strict coordonată cu o injecție înșelătoare în nivelul superior de la capătul stâng al stâlpului, mâna dreaptă acționează ca o pârghie cu capătul său, retragerea la banmabu și lovitura de tăiere jos sunt unite și coordonate, puterea este concentrată pe polul din capătul stâng ÎNTÂND SUS PENTRU A TĂIE MUNTELE Greutatea corpului este transferată la piciorul drept, cel stâng face un pas înainte spre dreapta, corpul se întoarce ușor spre dreapta, se ia chabu-ul; în același timp, mâna dreaptă își ridică capătul stâlpului în sus, stânga mută stâlpul în jos spre dreapta, ținând bo, uită-te la capătul stâng (Fig ) Fără a se opri, corpul se rotește în partea inferioară a spatelui spre dreapta cu de grade, centrul de greutate se ridică ușor, mâinile țin stâlpul fără schimbare (Fig ) Corpul este întors cu încă de grade spre dreapta, picioarele sunt îndoite, centrul de greutate este coborât, se ia chabu-ul; în același timp, mâna dreaptă coboară cu forță capătul stâlpului în jos la dreapta până la coapsa dreaptă, mâna stângă coboară și ea spre dreapta, dând o lovitură tăioasă înainte, uită-te la capătul stâng al stâlpului ( Fig ) Caracteristici: mișcarea stâlpului are loc într-un plan vertical, tehnicile bo și pi sunt unite, mișcările brațelor, rotirea corpului și picioarelor sunt clar interconectate și strict coordonate, mișcarea este ușoară, liberă și agilă, puterea este concentrată în capătul stâng al stâlpului ARDE TAMĂIA LA RĂSĂRIT Piciorul stâng pășește spre stânga și este așezat pe deget, corpul se întoarce ușor spre stânga, shuybu-ul din stânga este acceptat; în același timp, mâna stângă alunecă de-a lungul stâlpului mai aproape de capătul stâng, schimbând mânerul în cel de sus și mutându-și capătul la stânga spre coapsa stângă, mâna dreaptă alunecă mai aproape de mijlocul stâlpului și lovește cu capătul drept în diagonală în sus spre stânga, puterea-li este concentrată pe capătul drept al stâlpului, uitați-vă la capătul șocului (Fig ) Greutatea corpului este transferată la piciorul stâng, piciorul drept este îndreptat, este luat gunbu-ul din partea stângă; în același timp, mâna dreaptă trece sub axila stângă, forțând capătul stâlpului să se miște în jos înapoi și în sus, mâna stângă își aduce capătul în sus înainte, lovindu-l pe tipul de la nivelul superior, uită-te la capătul stâng ( Fig ) S N Shinyaev Greutatea corpului se deplasează înapoi la piciorul drept, suibu-ul este luat, în același timp mâna dreaptă își mișcă capătul stâlpului în semicerc înainte în sus, lovind tiao, mâna stângă își mută capătul înapoi în jos, oprindu-se la umărul stâng, priviți înainte la capătul drept al stâlpului (Fig ) Caracteristici: loviturile bo, gai și tiao sunt clar coordonate cu pasul și trecerea la poziții, toate cele trei mișcări sunt clare, rapide și unificate, fără opriri, puterea-li este concentrată în capetele corespunzătoare ale stâlpului, centrul gravitația este coborâtă constant RENDUNICĂ ZBURĂ PRIN PĂdure Piciorul stâng pășește rapid mai întâi spre piciorul drept, apoi spre stânga, greutatea corpului este transferată pe piciorul stâng și imediat piciorul drept se dă înapoi în spatele stângi, corpul se întoarce ușor spre dreapta, ia chaba; totodată, mâna stângă alunecă spre mijlocul stâlpului, schimbând mânerul în cel inferior și deplasând capătul stâng spre dreapta, mâna dreaptă alunecă spre capătul drept și apasă puternic spre stânga, forțând stânga capăt pentru a lovi la nivelul inghinului, priviți spre stânga la capătul străpungător al stâlpului (Fig ) Mișcarea continuă, piciorul stâng pășește spre stânga, degetul piciorului este ușor întors spre interior, se ia banmabu-ul; în același timp, mâna stângă ridică capătul stâng al stâlpului cu o mișcare scurtă și taie scurt în jos, mâna dreaptă își ține capătul la coapsa dreaptă, uită-te la stânga la capătul stâng al stâlpului (Fig ) ) Caracteristici: în raport cu tehnica anterioară, direcția atacului se schimbă cu de grade spre stânga, trecerea la chabu în prima fază se face prin sărituri și se lipește clar cu o lovitură de înjunghiere, la pășirea spre stânga în banmabu, stâlpul nu se mișcă la stânga împreună cu corpul, ci rămâne pe loc O MAIMĂ SARE PRIN MUNTE EMEI Piciorul stâng face un mic leagăn spre stânga, greutatea corpului este transferată pe piciorul stâng, în același timp, piciorul drept este respins de la sol, urcând în sus, corpul este întors merge spre stânga cu de grade, între timp mâna dreaptă își schimbă prinderea în cea inferioară, mâinile cu forță înfig al șaselea capăt în pământ pe stânga aproape vertical (Fig ) Mișcarea nu se oprește, piciorul stâng este respins de la sol, corpul se înalță în sus, întorcându-se spre stânga în jurul stâlpului și sprijinindu-se pe el cu mâinile (Fig ) Corpul se întoarce în aer spre stânga în jurul stâlpului, piciorul drept aterizează primul, în același timp mâna dreaptă își schimbă din nou prinderea în cea de sus (Fig ) Piciorul stâng aterizează în stânga dreptului, corpul se întoarce la stânga, banmabu-ul este acceptat, mâna stângă mută capătul stâng al stâlpului spre stânga, injectând la nivelul mijlocului, mâna dreaptă apasă și ea la stânga, situată la stomac, priviți la stânga la capătul stâng (Fig ) Caracteristici: saltul este înalt, puternic și elastic, picioarele sunt presate pe corp, spatele este drept, forța de inerție a săriturii este investită în injecția ulterioară, la aterizare, menținerea stabilității datorită scăderii rapide în centru de gravitație, forța este concentrată pe capătul stâng al polului FLUIND AL ȘESEA, EVADE DIN IMPACTUL DE SUS Greutatea corpului este transferată piciorului drept, care este îndoit la genunchi, piciorul stâng este îndreptat, corpul este întors la de grade spre dreapta, este luat gunbu-ul dreptaci; în același timp, mâna stângă eliberează stâlpul, mâna dreaptă balansează stâlpul în plan orizontal spre dreapta la nivelul pieptului, capătul din stânga descrie un semicerc orizontal, priviți spre dreapta (Fig ) Mișcarea stâlpului nu se oprește, mâna dreaptă, mișcând stâlpul spre stânga, se întoarce cu palma în sus și se ridică deasupra capului, apoi se întoarce din nou, în același timp piciorul stâng se apropie de dreapta , se acceptă guaiba, capătul stâng al stâlpului descrie un cerc aproape complet, căzând înainte în jos (Fig ) Mișcarea continuă, genunchiul stâng cade la pământ, corpul se aplecă înainte, centrul de greutate coboară, în același timp mâna stângă interceptează stâlpul de sus aproape la mijloc, puțin mai aproape de capătul cârligului, stâlp cade cu toată lungimea la pământ în fața corpului, pumnii se sprijină pe pământ, privesc înainte ( Fig ) Degetul piciorului drept este respins de la sol și corpul face o capulă înainte, capul se aplecă înainte, bărbia atinge pieptul (Fig ) După ce a făcut o capotaie, corpul ia o poziție pe genunchiul stâng, piciorul drept este în față, mâinile țin stâlpul în fața corpului la mijloc orizontal, capătul drept este puțin mai departe de corp, priviți înainte ( Fig ) Caracteristici: atunci când se efectuează o recepție sao în faza inițială a recepției, mâna dreaptă începe să-și apese capătul spre dreapta puțin mai devreme decât mâna stângă eliberează stâlpul, astfel mișcarea de măturare devine rapidă Coborârea stâlpului până la sol este rapidă, în acest moment ambele mâini țin stâlpul cu o strângere de sus, în timp ce salteau, capul nu trebuie să atingă stâlpul, saltul și ridicarea sunt rapid, în faza finală a recepției, piciorul stâng atinge pământul nu numai cu genunchiul, ci și cu degetul de la picior, corpul este drept, brațul drept alunecă spre mijloc, distanța dintre perii este de cm, stâlpul este situat la nivelul plexului solar După ce ai legat o centură, întinde-te pe o canapea Fără a se opri în poziția anterioară, mâinile dau o lovitură tăioasă spre dreapta cu capătul stâng al stâlpului în plan orizontal, în timp ce brațul stâng este aproape complet extins, mâna dreaptă este apăsată pe partea dreaptă Privește înainte (Fig ) Imediat, mâna stângă merge în partea stângă, capătul stâng al stâlpului se întoarce în spatele stâng, iar capătul drept oferă o lovitură tăioasă spre stânga într-un plan orizontal, similar cu lovitura anterioară, în timp ce mâna dreaptă este aproape complet îndreptat Uitați-vă la capătul drept al stâlpului (Fig ) Degetul stâng este respins de la sol, corpul se întoarce ușor spre stânga și cade înainte pe spate, capul este ridicat, piciorul drept rămâne îndoit la genunchi, stânga se îndreaptă; în același timp, mâna dreaptă alunecă până la capătul stâlpului, mâna stângă eliberează stâlpul și cade în stânga corpului culcat pe spate, între timp capătul stâng al stâlpului se ridică, apoi lovește în spatele capului pe pământ cu toată lungimea, capul este întors spre dreapta și ușor aruncat înapoi Uitați-vă la capătul de șoc al stâlpului (Fig ) Caracteristici: loviturile de tăiere la dreapta și la stânga sunt scurte și puternice, forța este concentrată pe capetele de lovire ale stâlpului, mâinile nu sunt aservite de tensiune excesivă, căderea înainte este moale, dar rapidă, corpul atinge solul în principal cu partea dreaptă, în faza finală brațul drept este îndreptat și formează o singură linie cu corp și stâlp UN VÂNT CORECT CARE MĂTURĂ FRUNZELE Mișcarea este similară cu forma (Fig - ) SĂRIT PENTRU A ÎNVINGE DOI TIGRI Piciorul drept se dă înapoi, greutatea corpului îi este transferată Centrul de greutate coboară, picioarele se îndoaie la genunchi, în același timp mâna stângă își conduce capătul stâlpului spre dreapta, dând o lovitură de tăiere orizontală, mâna dreaptă împinge capătul stâlpului în spatele drept în spate în spate, priviți spre dreapta (Fig ) Picioarele sunt împinse de sol cu forță, corpul sare în sus, piciorul stâng, îndreptându-se, lovește cu degetul piciorului înainte, iar piciorul drept, de asemenea, îndreptându-se, lovește talpa spate, în acest moment mâinile mișcă stâlp la stânga, mâna stângă atinge centura din stânga, capătul drept lovește o lovitură tăioasă spre stânga în plan orizontal, brațele îndoite la coate, privesc drept (Fig ) Picioarele converg, corpul aterizează, se acceptă un shuybu pe partea stângă, în același timp mâinile rotesc stâlpul spre dreapta, capătul drept se întoarce în spate, iar cel stâng oferă o lovitură orizontală tăioasă spre dreapta , priviți în dreapta (Fig ) Caracteristici: în prima fază, coborârea centrului de greutate este coordonată cu o lovitură tăioasă spre dreapta, sărituri sus, picioarele sunt întinse cât mai larg în lovitură, power-li este concentrat în piciorul stâng și piciorul drept, loviturile de picior sunt coordonate cu lovitura de tăiere spre stânga, aterizează simultan pe ambele picioare TREI STELE DIN CER Piciorul stâng face o jumătate de pas înainte, greutatea corpului este transferată pe piciorul stâng, cel drept se îndreaptă, se ia gunbu-ul, în același timp mâna stângă alunecă de-a lungul stâlpului spre dreapta, mâinile injectează înainte în nivelul mijlociu cu capătul stâng al stâlpului, priviți înainte (Fig ) Mișcarea continuă, piciorul drept se apropie de stânga, călcâiul drept se desprinde de la sol, se ia guaiba din partea stângă, corpul se întoarce ușor spre stânga; mâna stângă și apoi mâna dreaptă alunecă de-a lungul stâlpului până la capătul stâng, capătul drept al stâlpului lovește din exterior spre interior spre stânga până la nivelul mijlociu, priviți spre stânga (Fig ) Mișcarea continuă, greutatea corpului este transferată piciorului drept, genunchiul stâng se ridică, piciorul se desprinde de la sol, corpul se întoarce și mai mult spre stânga; în același timp, mâna dreaptă alunecă spre capătul drept al stâlpului, mâna stângă își eliberează capătul, care, descriind un arc în sus înainte pe- lovește de sus în jos până la nivelul superior, mâna dreaptă ține stâlpul cu dosul mâinii în jos (Fig ) Particularități: împingerea stâlpului în față este sporită de trecerea la gongbu, forța li este concentrată pe capătul stâng al stâlpului, mișcarea mâinilor este rapidă și coordonată, ridicarea piciorului stâng și lovitura înșelătoare cu stânga capătul stâlpului în faza finală este coordonat, corpul este ușor înclinat spre dreapta înainte, brațul liber este îndreptat spre stânga, degetele palmei se uită în sus, puterea este concentrată pe capătul stâng al stâlpului, lovitura este rapida si elastica, piciorul de sprijin este drept, degetul piciorului stang este in pozitie intinsa RINDICA UIT-T LA LUNA Piciorul stâng se dă înapoi în spatele dreptului, degetul este întors la stânga, picioarele se îndoaie la genunchi, abia atingând pământul, piciorul stâng se desprinde din nou și se ridică spre dreapta, lovind cu călcâiul, în timp ce mâna dreaptă conduce capătul stâng al stâlpului într-un cerc, mai întâi la stânga în jos, apoi la dreapta în sus, lovind lyao la nivelul inferior, priviți la dreapta la capătul stâng (Fig ) Caracteristici: miscarea este puternica si rapida, soldurile se rasucesc cat mai mult spre stanga, piciorul de sustinere este intors cu degetul la dreapta, in faza finala corpul este usor inclinat inainte-stanga, piciorul stang este indoit la cot, palma este situată deasupra capului cu degetele la dreapta, inima palmei este sus, puterea-li este concentrată în piciorul stâng și capătul stâng al stâlpului REFLECTA ATACUL LA DREAPTA ȘI A PARTEA Piciorul stâng după mișcarea anterioară pășește spre stânga, se acceptă mabu; în același timp, mâna dreaptă continuă să conducă capătul stâng al stâlpului în sus spre stânga și în jos, în ultimul moment mâna stângă interceptează stâlpul din mijloc cu o prindere de jos, capătul stâng dă o lovitură tăioasă spre stânga, priviți spre stânga la capătul șocului (Fig ) După o a doua pauză, greutatea corpului este transferată ușor pe piciorul drept, corpul se întoarce ușor spre stânga și se lasă pe spate pufăi înapoi; în același timp, mâna dreaptă își ridică capătul stâlpului până la nivelul urechii drepte, mâna stângă își duce capătul stâlpului în jos spre stânga, făcând o mișcare de protecție bo, privește în jos spre stânga (Fig ) Mișcarea nu se oprește, greutatea corpului este transferată la piciorul stâng; în același timp, mâna stângă face ca capătul stâng să se rotească înapoi spre stânga în sus și înainte în jos, lovind înainte până la nivelul superior, mâna dreaptă își rotește capătul stâlpului în fața pieptului în sensul acelor de ceasornic, contribuind la o mai ușoară și lovitură mai rapidă cu capătul din stânga (Fig ) Caracteristici: mișcările corpului, trecerea la poziții și întoarcerile corpului sunt strict coordonate cu mișcările stâlpului, în timp ce devierea înapoi în a doua fază, menține stabilitatea, trecerea la gunba și tocarea la sfârșitul recepției sunt simultane, partea din stânga față capătul stâlpului este situat la nivelul ochilor, cel drept este la șoldurile drepte RETRAGE PENTRU A PROTEJA PIEFUL Piciorul stâng face un pas rapid de alunecare înapoi, greutatea corpului este transferată pe piciorul stâng, piciorul drept este așezat pe degetul piciorului în față, corpul este ușor întors la stânga, se ia suibu-ul dreptaci; în același timp, mâna stângă alunecă de-a lungul stâlpului spre dreapta, mâna dreaptă face ca capătul drept să descrie un cerc în fața pieptului în sens invers acelor de ceasornic, capătul stâng descrie în mod natural și un cerc mai mare în plan vertical în sens invers acelor de ceasornic, privind înainte (Fig ) Mișcarea nu se oprește, piciorul drept face un pas rapid de alunecare înapoi, greutatea corpului este transferată piciorului drept, stânga este plasată în față pe deget, suibu-ul din stânga este acceptat; în același timp, mâna dreaptă își face capătul să se miște într-un cerc mic pentru un alt cerc în sens invers acelor de ceasornic, capătul stâng repetă această mișcare în față cu o amplitudine mai mare, priviți înainte (Fig ) Caracteristici: pașii înapoi sunt ușori și rapidi, bazinul este ridicat, centrul de greutate și umerii sunt coborâti, pieptul este ușor retras, stâlpul se rotește cu mâna dreaptă, stânga este doar puțin sprijinită o trăiește, rotațiile stâlpului sunt coordonate cu pașii și trebuie să fie continue, dacă forța este concentrată pe capătul stâng al stâlpului ALERGĂ ÎNAINTE, LOVI LA DREAPTA Imediat după forma anterioară, greutatea corpului este transferată pe piciorul stâng, piciorul drept este îndreptat, corpul este ușor întors la stânga, este adoptat gongbu-ul din stânga; în același timp, mâna stângă, schimbând prinderea în cea superioară, alunecă de-a lungul stâlpului până la capătul stâng, mâna dreaptă alunecă spre mijloc, capătul stâng este retras în partea stângă, capătul drept lovește un tocat suflați din exterior spre interior până la nivelul superior, priviți capătul drept al stâlpului (Fig ) Caracteristici: trecerea la gongbu și tocarea sunt simultane, mai întâi prinderea este schimbată de mâna stângă, care alunecă spre capătul stâng, apoi mâna dreaptă alunecă, în tot acest timp capătul drept se mișcă spre ținta de lovire, forța li este concentrat pe capătul drept al stâlpului APĂRĂ-TE DIN TOATE PARTELE Imediat după forma anterioară, greutatea corpului este transferată înapoi pe piciorul drept, centrul de greutate se ridică ușor, în același timp capătul drept al stâlpului coboară și se întoarce la stânga sub axila stângă, capătul stâng al stâlpului merge înainte spre dreapta, lovind un tip, uită-te la capătul stâng (Fig ) Fără a întrerupe mișcarea, piciorul stâng face un pas înainte spre dreapta, corpul se întoarce cu de grade spre dreapta, se ia chabu; în același timp, brațele, încrucișându-se, fac capătul stâng al stâlpului să se miște în jos spre dreapta, iar capătul drept în sus spre stânga, să pară drept (Fig ) Mișcarea continuă, piciorul drept face un pas spre dreapta, corpul se întoarce încă de grade spre dreapta, în același timp capătul din stânga stâlpului descrie un cerc în plan vertical la dreapta sus și la stânga în jos, între timp capătul din dreapta coboară spre dreapta și apoi se ridică tiao izbitor în sus, priviți cu nerăbdare capătul drept al stâlpului (Fig ) Mișcarea nu se oprește, corpul se întoarce cu de grade spre dreapta, șoldurile se răsucesc; în același timp, capătul drept al stâlpului coboară înapoi pe partea dreaptă, iar capătul stâng se ridică înainte din partea stângă a corpului, dând o lovitură de ridicare, uitați-vă la capătul stâng al stâlpului (Fig ) ) Mișcarea nu se oprește, piciorul stâng pășește spre stânga, în același timp brațele sunt încrucișate, capătul drept al stâlpului coboară spre dreapta și apoi se ridică în stânga trecând pe sub axila stângă, între timp Capătul stâng al stâlpului se mișcă în jos spre dreapta, dând o lovitură tăioasă, uitați-vă la capătul stâng al stâlpului (Fig ) Mișcarea continuă, piciorul drept se dă înapoi, piciorul stâng pe călcâi se întoarce de grade spre dreapta, corpul se întoarce la de grade, mabu este primit, în același timp capătul stâng al stâlpului se mișcă în cerc spre dreapta în sus și apoi dă o lovitură tăioasă în stânga în jos, între timp capătul drept iese de sub axila stângă, mișcându-se într-un cerc vertical în jos spre dreapta și în sus și oprindu-se la coapsa dreaptă, uită-te în stânga la șoc capătul stâlpului (Fig ) Caracteristici: pașii sunt rapizi și agili, corpul face o mișcare de translație înapoi față de poziția inițială cu o rotire simultană în jurul axei sale la dreapta cu de grade, această mișcare este însoțită de o rotație ca o roată a stâlpului într-un plan vertical, unde ambele capete sunt percutante, stâlpul se rotește fără accelerație, continuu și rapid, distanța dintre mâinile care țin stâlpul este de aproximativ cm Stâlpul trebuie să facă mișcări circulare în plan vertical doar în cadrul "coridorului", care este determinată de fazele inițiale și finale ale acestei mișcări; în faza finală, mâna stângă schimbă aderența în cea inferioară, mâna dreaptă alunecă spre capătul drept, capătul stâng este fixat la nivelul ochilor, centru gravitația este coborâtă, forța-li este concentrată pe capătul stâng al stâlpului CULEGEREA PUI DE AUR ÎN OCHI Centrul de greutate scade, corpul se întoarce spre stânga, greutatea corpului se deplasează ușor spre piciorul drept, genunchiul drept coboară și este înfiletat în cotul popliteu al piciorului stâng, călcâiul se desprinde de sol, stânga -se ia suibu lateral, în același timp mâna dreaptă își mută capătul stâlpului spre umărul stâng și se întoarce împreună cu a șasea palmă în sus, mâna stângă alunecă spre mâna dreaptă și ia o poziție în față, acoperind stâlpul din mai sus, priviți înainte la capătul din stânga stâlpului (Fig ) Mișcarea nu se oprește, corpul se ridică, piciorul stâng se îndreaptă, piciorul drept se desprinde de la sol, genunchiul se ridică înainte, degetul se întinde și privește în jos, se ia dulibu-ul; în același timp, mâna stângă eliberează stâlpul și merge cu palma înapoi la stânga, mâna dreaptă, îndreptându-se spre dreapta, înjunghie capătul stâng spre dreapta până la nivelul superior, uită-te la capătul șocului (Fig ) Caracteristici: la coborâre, pieptul este absorbit, corpul este asamblat într-un singur întreg, capătul stâng al stâlpului privește înainte la nivelul centurii, forța de ridicare este pusă în împingerea stâlpului, susținerea piciorul este îndreptat, forța este concentrată în capătul stâng al stâlpului JIA MO TRAGE DE PLASA Fără a zăbovi în poziția anterioară, piciorul drept cade la stânga în fața dreptului, se ia chabu; în același timp, mâna dreaptă se întoarce înapoi, mâna stângă apucă capătul drept al stâlpului cu o prindere de sus (în acest moment, mâna dreaptă ține stâlpul cu o prindere de jos) și îl ridică până la față , forțând capătul stâng să coboare, executând o tehnică defensivă bo, priviți în jos în dreapta (Fig ) Mișcarea nu se oprește, corpul se întoarce la stânga cu de grade, se acceptă guai bu; simultan plecat capătul stâlpului se mișcă mai întâi într-un cerc într-un plan vertical în jos spre stânga în sus și apoi, după o întoarcere, dă o lovitură tăioasă înainte, descriind astfel un cerc vertical, capătul drept al stâlpului este situat la stânga coapsă, mâna dreaptă ține stâlpul în mijloc, uitați-vă la capătul stâng al stâlpului (Fig ) Caracteristici: în această formă, mâinile își schimbă locul, cea stângă ține stâlpul de capătul gros drept, iar cea dreaptă din mijloc conduce capătul de șoc din stânga, mișcarea este rapidă și puternică, acțiunile stâlpului și rotația corpului în jurul axei sale sunt complet coordonate, puterea este concentrată la capătul stâng al stâlpului Capitolul Greutatea corpului este transferată la piciorul drept, piciorul stâng pășește spre dreapta, corpul se întoarce cu de grade spre dreapta, se ia chabu; în același timp, mâna dreaptă alunecă spre capătul drept, mâna stângă eliberează stâlpul și mâna dreaptă, ridicându-și capătul în sus, conduce capătul stâng al stâlpului într-un cerc orizontal spre dreapta, uită-te la dreapta ( Fig ) Mișcarea nu se oprește, corpul se întoarce pe călcâiul stâng și degetul drept la de grade spre dreapta, în același timp capătul stâng al stâlpului continuă lovitura de măturare în plan orizontal spre dreapta într-un cerc cu de grade, uită-te la capătul din stânga (Fig ) Mișcarea continuă, piciorul drept face un pas înapoi spre stânga, corpul se întoarce încă de grade spre dreapta, între timp palma dreaptă se întoarce cu inima în sus, continuând să măture capătul stâng al stâlpului spre dreapta într-un cerc de grade, palma stângă se mișcă natural într-un cerc spre dreapta, uitați-vă la palma stângă (Fig ) Greutatea corpului este transferată piciorului drept, piciorul stâng se desprinde de la sol, genunchiul se ridică, corpul se întoarce încă de grade spre dreapta, în același timp capătul stâng descrie un cerc într-un plan oblic în jos și merge dincolo spatele ridicându-se în sus și fixându-se în partea dreaptă a spatelui capului, mâna dreaptă ține capătul drept al stâlpului la coapsa dreaptă, stâlpul trece prin axila dreaptă, în timp ce palma stângă se mișcă într-un cerc vertical în jos până la corpul si sus in stanga, in faza finala bratul este intins spre stanga, inima palmei priveste in stanga, degetele sunt indreptate si privesc in sus, priveste in stanga (Fig ) Caracteristici: această formă este complet identică cu forma și are aceleași caracteristici, cu excepția faptului că în acest caz corpul efectuează o mișcare de translație înapoi față de poziția sa inițială WU JI URȘI LEMN După o a doua pauză, piciorul stâng este plasat la stânga, corpul se întoarce la stânga, mâna stângă mută palma la stânga, mâna dreaptă aduce capătul drept al stâlpului înainte spre stânga, priviți drept (Fig ) Mișcarea continuă, piciorul drept face un pas înainte, corpul se întoarce la stânga cu de grade, în același timp capătul stâng al stâlpului descrie un cerc în plan orizontal care iese din spate (Fig ) Mișcarea nu se oprește, piciorul stâng pășește în spatele dreptului, corpul se întoarce cu de grade spre stânga, capătul stâng al stâlpului descrie încă un cerc și jumătate spre stânga, capul se aplecă înainte, capătul stâng al stâlpul trece peste cap și este interceptat de mâna stângă, stâlpul se află pe umeri (Fig ) Mișcarea continuă, piciorul drept, pornind de la sol, se balansează în sus spre stânga, corpul se înclină spre stânga (Fig ) Mișcarea continuă, piciorul drept se împinge de pe sol făcând un leagăn în spatele stângi, corpul zboară în sus efectuând un salt "de sus", în acest moment stâlpul se află pe umeri în spatele capului (Fig ) După ce a făcut un salt cu o întoarcere la stânga cu de grade, corpul aterizează, mai întâi piciorul drept atinge solul, apoi cel stâng wai, corpul se îndreaptă, privi spre dreapta, stâlp în spatele capului fără modificări (Fig ) Caracteristici: corpul face o mișcare de translație rotind la stânga cu de grade într-un pas și alte de grade într-un salt "de sus", mișcarea sao este puternică și ușoară, este important să nu ratați momentul în care stâlpul merge în spatele capului și este interceptat de mâna stângă pentru a începe săritura Mătură o armată de o mie Mișcarea nu se oprește, palma stângă eliberează stâlpul, mâna dreaptă aduce capătul stâng al stâlpului într-un cerc vertical, mai întâi în jos spre dreapta în spatele spatelui, iar apoi în sus spre stânga, în faza finală stâlpul atinge umărul stâng, mâna stângă este coborâtă liber în jos (Fig ) Mișcarea nu se oprește, picioarele sunt respinse de la sol, corpul face un salt cu o întoarcere la dreapta cu de grade, se ia imediat gongbu-ul invers din partea dreaptă, capătul stâng al stâlpului se ridică în același timp în un plan vertical în sus spre stânga, apoi se taie până la sol, în ultimul moment mâna stângă interceptează stâlpul cu o prindere de jos în mijloc, uitați-vă la capătul stâng al stâlpului (Fig ) Caracteristici: în prima fază, viteza de mișcare a stâlpului depinde de eliberarea ascuțită a capătului din stânga cu aceeași mână POZIȚIA FINALĂ Piciorul stâng pășește spre piciorul drept spre piciorul drept, picioarele sunt legate, corpul se îndreaptă; în același timp, mâna stângă își ridică capătul stâlpului în sus spre dreapta, stâlpul ia o poziție verticală în partea dreaptă a corpului, priviți drept (Fig ) Palma stângă eliberează stâlpul și coboară până la coapsa stângă, mâna dreaptă își coboară capătul stâlpului la pământ (Fig ) Calmează mintea, efectuează exercițiul de respirație "Combinând Yin și Yang" ELABORAREA METODELOR DE ATAC ÎN PERECHE În acest caz, dacă lucrați în perechi, partenerul joacă doar rolul țintei pe care loviți; in unele cazuri loviturile sunt date la stalpul lui, pe care il tine oricum, acoperindu-si corpul pentru a evita accidentarea Desigur, viteza și puterea loviturilor cresc treptat Ar trebui să citiți cu atenție explicațiile și desenele, încercând în primul rând să efectuați corect mișcările și să aplicați cu precizie forța GUY (Răbușește) ȘI TNW (RIDĂ) Poziția pregătită: B stă, ținând stâlpul în fața lui, brațele îndoite, distanța dintre palme este de - cm A ține stâlpul cu o prindere de sus spre dreapta corpului cu capătul stâng înainte la piept nivel (Fig ) A face un pas înainte cu piciorul stâng în kung bu În același timp, cu mâna stângă, ia capătul stâng al stâlpului înapoi sub axila dreaptă, capătul drept al stâlpului merge înainte într-un semicerc vertical și cade deasupra stâlpului B (Fig ) A întoarce corpul spre dreapta, transferând greutatea corpului în mod egal la ambele picioare și luând mabu În același timp, mâna stângă își conduce capătul stâlpului spre stânga în jos și apoi în sus, lovind stâlpul B Capătul drept al stâlpului A coboară spre dreapta (Fig ) ZA (RUPARE) Poziția gata: similară cu cea anterioară A merge în arc cu piciorul drept înainte și în același timp întoarce corpul ușor spre stânga În același timp, mâna stângă își duce capătul stâlpului spre stânga în sus, palma stângă se oprește la umărul cu același nume; mâna dreaptă își ridică capătul în sus înainte și dă o lovitură de rupere de sus în jos oblic spre stânga pe stâlpul B (Fig ) Poziția gata: A, la fel ca B, ține stâlpul în fața lui la nivelul taliei (Fig ) A pășește și lovește exact în același mod ca în cazul precedent, singura diferență fiind că se livrează sub stâlpul B la nivelul taliei (Fig ) HUANG FA (Fătură cu mâna) Poziția de pregătire A este similară cu cea anterioară, B ține stâlpul cu o prindere cu ambele mâini în mijloc în fața lui la nivelul capului cu brațele întinse (Fig ) A face un pas înainte cu piciorul drept, întorcându-și partea dreaptă spre B și păstrând o distanță mare, cu picioarele ușor îndoite În același timp, mâna stângă eliberează stâlpul, iar mâna dreaptă, ținându-l de capătul drept, lovește de jos în sus spre dreapta capătul stâng al stâlpului B (Fig ) Și prin inerție, conduce capătul stâng al stâlpului înapoi spre stânga, unde este interceptat de o prindere de jos cu palma stângă (Fig ) A lovește înainte și în sus spre stânga capătul drept al stâlpului B (Fig ) Alte lovituri pot fi continuate de mai multe ori SAO FA (Măturare) Măturarea la nivelul superior Poziția gata: A ține stâlpul cu ambele mâini la capătul drept, degetele mari ale ambelor mâini îndreptate spre capătul stâng B ține stâlpul cu ambele mâini vertical în fața lui, ușor spre stânga (Fig ) A, pășind înainte cu piciorul drept și pășind în spate cu stângul, ia chaba În același timp, mâinile ridică stâlpul deasupra capului, iar capătul său stâng este mai jos decât cel drept (Fig ) A, întorcându-se cu de grade spre stânga, dă o lovitură puternică într-un cerc la capătul stâng al stâlpului B de-a lungul (Fig ) Măturați în partea de jos Poziția pregătită: A ține stâlpul cu ambele mâini pe dreapta în talie, cu capătul stâng înainte B ține stâlpul vertical cu mâna dreaptă, sprijinind capătul stâng pe pământ în dreapta corpului (Fig ) A, întorcându-se la dreapta cu de grade, coboară centrul de greutate, luând asupra corpului În același timp, mâna stângă eliberează stâlpul, iar mâna dreaptă îl mișcă într-un cerc la de grade, dând o lovitură puternică stâlpului B la nivelul genunchiului (Fig ) Adăugare: ambele opțiuni pot fi rezolvate în cealaltă direcție PI FA (CUT) Poziția gata: A în mabu cu partea dreaptă spre B ține stâlpul cu ambele mâini - cu mâna stângă în spatele capătului drept, cu mâna dreaptă la mijloc la nivelul centurii, capătul stâng se uită spre B B ține stâlpul orizontal la nivelul capului în fața lui (fig ) A împinge cu piciorul stâng de la sol, înclinând corpul ușor spre stânga și ridicând capătul drept al stâlpului în sus cu mâna stângă (Fig ) A, făcând un salt, împinge în sus cu piciorul drept și, întorcându-se cu de grade în aer spre stânga, ia din nou mabu, cu piciorul stâng aterizează mai întâi și apoi piciorul drept Astfel, A se apropie oarecum de B În același timp, mâna dreaptă a lui A conduce capătul stâng al stâlpului, mai întâi spre stânga în sus, apoi înainte și în jos, dând o lovitură tăioasă de sus în jos pe stâlpul B (Fig ) ) Caracteristici: la începutul întregii mișcări, palma dreaptă a lui A alunecă de-a lungul stâlpului până la palma stângă și, în consecință, în momentul impactului, ambele mâini țin stâlpul la capătul drept SHUA FA (CLEAR) Poziția de pregătire: deoarece nu este ușor să te aperi împotriva shua, pentru a evita rănile, nu este recomandat ca începătorilor să învețe Mizongquan pentru a practica această tehnică BEN FA (APCAȚI) ȘI CHAO FA (În jur) Poziția gata: A în mabu cu partea stângă spre B ține un stâlp cu ambele mâini cu capătul stâng către inamicul în prima poziție de luptă B ține stâlpul în fața lui la nivelul taliei în a -a poziție de luptă (Fig ) A, luând gunba din stânga, lovește ben de jos în sus cu capătul din stânga stâlpului până la stâlpul B (Fig ) A întoarce stâlpul înapoi, palma stângă alunecă înainte spre capătul stâng, după care palma dreaptă alunecă spre mijlocul stâlpului În același timp, B mută stâlpul spre stânga, ridicând mâna dreaptă în sus, astfel încât stâlpul ia poziție verticală (Fig ) A lovește cu capătul drept al stâlpului o lovitură de tăiere de ocolire din exterior spre interior într-un plan orizontal de-a lungul stâlpului B (Fig ) După aceea, întregul grup ar trebui repetat, dar într-o "imagine în oglindă" DIAN FA (BATI) Realizat fără B a) O injecție la nivelul superior Poziția gata: A este în prima poziție de luptă într-un mabu cu un stâlp în dreapta corpului (Fig ) La expirație, A transferă greutatea corpului pe piciorul stâng, ușor îndoit la genunchi, piciorul drept împinge de pe sol, piciorul atinge cavitatea poplitee a piciorului stâng; acceptat du-libu În același timp, mâinile ridică stâlpul în sus și fac o injecție la nivelul superior la nivelul capului spre stânga, brațul stâng se îndreaptă, mâna dreaptă este situată pe partea dreaptă a feței Stâlpul este situat orizontal lângă fața din dreapta Uitați-vă la capătul din față stâng al stâlpului (Fig ) După injectare, fără oprire, reveniți la poziția inițială b) O injecție la nivelul mijlociu Poziția gata: identică cu cea anterioară (fig ) A face un pas cu piciorul drept înapoi în spatele stângi, luând chaba și coborând ușor centrul de greutate În același timp, mâinile efectuează o injecție orizontală spre stânga; brațul stâng este îndreptat, mâna dreaptă este situată pe partea stângă a pieptului Uită-te la capătul stâng al stâlpului (Fig ) Reveniți imediat la poziția inițială c) Coborâre în jos Poziția gata: a -a poziție de luptă în mabu cu un stâlp deasupra capului Ambele mâini țin stâlpul cu o prindere de sus, dreapta la capătul drept, stânga la mijloc, capătul stâng este situat la nivelul umerilor sub dreapta (Fig ) Și cu forță, el împinge cu piciorul stâng de la sol și ridică genunchiul stâng în sus, luând duliba În același timp, ambele mâini mișcă mai întâi stâlpul ușor spre dreapta și apoi lovește în diagonală spre stânga în jos cu capătul stâng al stâlpului Mâna dreaptă este situată la glezna stângă, mâna dreaptă la umărul stâng Priviți în jos la capătul stâng al stâlpului (fig ) LYAO FA (RIDIRE) Poziția gata: Și în prima poziție de luptă în mabu, mâna dreaptă ține stâlpul în mijloc, mâna stângă ține capătul drept (mai gros) al stâlpului B este situat în poziţia a -a de luptă la dreapta lui A, ţinând stâlpul în faţa lui la nivelul şoldurilor (Fig ) A transferă greutatea corpului pe piciorul drept, piciorul stâng iese de pe sol și balansează piciorul drept înapoi, degetul este tras înapoi, corpul se înclină spre stânga În același timp, mâna dreaptă alunecă spre capătul drept, stâlpul se rotește într-un plan vertical la stânga în jos, palma stângă eliberează stâlpul, iar palma dreaptă dă o lovitură de ridicare spre dreapta în sus pe stâlpul B palma stângă este situată deasupra capului cu fața în sus, degetele privesc spre dreapta Priviți spre dreapta la capătul de șoc al stâlpului (Fig ) YUN FA (ACELERARE) A lucrat fără B Poziția gata: Și în a -a poziție de luptă cu un stâlp la nivelul pieptului cu brațele încrucișate care țin stâlpul cu o prindere deasupra mâinii, stânga peste dreapta (fig ) A se dă înapoi cu piciorul drept, adoptând kung bu stâng În același timp, capătul stâng al stâlpului se ridică înapoi în spatele capului și apoi coboară înainte, capătul drept al stâlpului suta coboară înainte, apoi se ridică la dreapta sus înapoi într-un plan diagonal (Fig ) Mișcarea nu se oprește, mâna stângă își mută capătul stâlpului în jos spre dreapta în spatele spatelui, mâna dreaptă își mută capătul înainte și în jos După aceea, mâna stângă eliberează capătul stâlpului, iar mâna dreaptă aduce stâlpul în spate În acest caz, capătul stâng al stâlpului este îndreptat în sus oblic spre stânga (Fig ) BI FA (INFERIOR) Poziția gata: Și în mabu cu partea stângă către inamic în prima poziție de luptă B în poziţia a -a de luptă, ţinând stâlpul orizontal în faţa lui la nivelul capului (Fig ) Și cu forță se împinge cu piciorul drept de la sol, transferând greutatea corpului spre stânga, ușor îndoit la genunchi, picior Piciorul drept se deplasează prin aer către pliul popliteu al piciorului stâng În același timp, mâinile ridică stâlpul spre stânga în sus La sfârșitul mișcării, mâna dreaptă face o smucitură cu capătul ușor în sus, motiv pentru care capătul stâng al stâlpului dă o lovitură scurtă de sus în jos pe stâlpul B (Fig ) Reveniți la poziția inițială FA PLAMÂNĂ (SPIN) Poziția gata: Și în a -a poziție de luptă în shuybu stângaci B în poziţia a -a de luptă, similar cu forma anterioară (Fig ) A transferă greutatea corpului pe piciorul stâng din față În același timp, mâna stângă eliberează stâlpul, iar mâna dreaptă face ca capătul stâng să descrie un cerc în jos înapoi la dreapta corpului (Fig ), apoi în sus și înainte lovind stâlpul B (Fig ) ) Mișcarea nu se termină A face un pas înainte cu piciorul drept, în același timp capătul stâng coboară înapoi în stânga corpului, apoi se ridică înainte și lovește stâlpul B B face un pas înapoi pentru a nu scurta distanța (Fig ) Recepția poate fi continuată mai departe S N Shinyaev ELABORAREA METODELOR DE APĂRARE CU CONTRAATAC ÎN PERECHE În etapa inițială a studiului, trebuie să studiați cu atenție desenele și textul acestora, străduindu-vă pentru puritatea și corectitudinea mișcării Toate sunt construite pe principiul atacului - apărare + contraatac, sau atac - eschivare + contraatac Pe viitor, pe măsură ce stăpânești tehnica stâlpului, vei putea adăuga în mod independent acestei scheme și protecția celui care a lansat atacul și, astfel, vei trece la capacitatea de a conduce un duel gratuit pe stâlpi Evitați mișcările bruște, laxitatea Trebuie să fiți întotdeauna conștienți de riscul de rănire Pe de altă parte, în niciun caz nu ar trebui să vă jucați unul cu celălalt Toate mișcările și loviturile trebuie efectuate în mod realist și cu dăruire deplină METODE DE PROTECȚIE ÎMPOTRIVA TEIURILOR CU CONTRAATAC a) Retragere cu doborâre ulterioară B, făcând un pas înainte, îl lovește pe tip cu capătul drept al stâlpului în capul lui A A, deplasându-se la stânga, ia arma inamicului la dreapta cu capătul stâng al stâlpului (Fig ) A coboară capătul stâng al stâlpului în jos, apăsând arma B la pământ și apoi aruncă o lovitură tăioasă în capul lui B cu capătul drept al stâlpului (Fig ) b) Răpire cu rupere ulterioară B, făcând un pas înainte, dă o lovitură tăioasă cu capătul drept al stâlpului în capul lui A A, fiind în suibu cu mâna dreaptă, ia arma B în dreapta cu capătul stâng al stâlpului (Fig ) ) A, întorcând corpul spre stânga, conduce capătul stâng al stâlpului în jos spre stânga, apoi în sus și cu capătul drept dă o lovitură de rupere de sus în jos în capul lui B (Fig ) Notă: în a doua fază, înainte de contraatac, palmele lui A alunecă peste stâlp, eliberându-i capătul drept pentru lovitură c) Răpire urmată de măturare B atacă cu capătul stâng al stâlpului, provocând o lovitură tăioasă în capul lui A A în suibu-ul stângaci mută arma B spre dreapta cu capătul stâng al stâlpului (Fig ) A coboară în cebu și se întoarce la dreapta cu de grade, iar genunchiul stâng este înfiletat în pliul popliteu al piciorului drept În același timp, mâna stângă eliberează stâlpul, iar mâna dreaptă, ținându-l de capăt, dă o lovitură măturatoare șoldurilor sau genunchilor B (Fig ) Notă: măturarea poate fi efectuată și de-a lungul coastelor inamicului d) Abducție urmată de elevație B atacă cu capătul drept al stâlpului, dând o lovitură tăioasă în capul lui A, iar în suibu-ul stângaci, mută arma B spre stânga cu capătul drept al stâlpului (Fig ) Și întoarce corpul spre dreapta În același timp, mâna dreaptă își duce capătul stâlpului înapoi peste cap, iar mâna stângă lovește cu capătul său o lovitură de ridicare în bărbia B (Fig ) e) Ținere, urmată de urmărire B atacă cu capătul stâng al stâlpului, provocând o lovitură tăioasă în capul lui A A ridică stâlpul deasupra capului său, respingând atacul lui B Capătul drept al stâlpului privește ușor în jos și înainte (Fig ) A, pășind cu piciorul stâng în lateral, provoacă o lovitură de ocolire în capul lui B cu capătul stâng (Fig ) f) Retenție urmată de tăiere B oferă o lovitură tăioasă în capul lui A cu capătul drept al stâlpului A ridică stâlpul în fața lui, respingând atacul inamicului (Fig ) Mergând într-un contraatac, A conduce capătul drept al stâlpului spre stânga în jos, înfășurându-se în jurul armei inamicului și, în același timp, aruncă o lovitură tăioasă în capul lui B cu capătul stâng (Fig ) g) Țineți apăsat urmat de mișcare yun B îi dă o lovitură tăioasă în capul lui A cu capătul din stânga stâlpului A ridică stâlpul deasupra capului, respingând atacul lui B în același mod ca în situația anterioară (Fig ) Apoi A păși cu piciorul drept spre stânga în spatele stângi În același timp, capătul drept al stâlpului se deplasează înapoi și spre stânga, iar capătul stâng se deplasează înainte și spre dreapta într-un plan orizontal (Fig ) Mișcarea continuă A întoarce corpul spre dreapta, în același timp palma stângă își eliberează capătul stâlpului Se deplasează înapoi la spate, lovindu-l pe B În faza finală a mișcării, A lovește coastele lui B cu capătul drept al stâlpului (Fig ) Notă: deoarece yun contraatacă - lovituri deodată, ar trebui să monitorizați cu atenție poziția și să luați măsuri de precauție h) Păstrarea urmată de măturatoare B oferă o lovitură tăioasă în capul lui A cu capătul drept al stâlpului A ridică stâlpul înainte, respingând atacul lui B (Fig ) A, pășind cu piciorul stâng în spatele dreptului și, întorcând corpul la stânga cu de grade, eliberează stâlpul cu mâna și dă o lovitură măturatoare coastelor lui B cu același capăt (Fig ) i) Țineți apăsat urmat de ridicare B îl lovește pe A în cap cu capătul stâng al stâlpului A aduce polul în sus cu metoda jia, în care degetele mari ale ambelor palme privesc spre stânga și reflectă atacul lui B (Fig ) A transferă greutatea corpului pe piciorul drept În același timp, capătul stâng al stâlpului descrie un arc în jos înainte și în sus, lovind tiao-ul din stomacul lui B (Fig ) METODE DE PROTECȚIE ÎMPOTRIVA UNUI IMPACT în creștere CU UN CONTRAATAC a) Retragere cu doborâre ulterioară B, făcând un pas înainte cu piciorul stâng, lovește tiao-ul în vintre lui A cu capătul stâng al lui A A, intrând în suiba din partea stângă, ia capătul de atac al stâlpului adversarului în jos spre dreapta cu capătul stâng al său stâlp (Fig ) A, transformându-se în gunba, dă o lovitură tăioasă cu capătul drept al stâlpului către capul lui B (Fig ) b) Răpire urmată de urmărire B, făcând un pas înainte cu piciorul drept, lovește tiao-ul în vintre lui A cu capătul drept al stâlpului A, pășind spre dreapta, ia arma adversarului în stânga și în jos cu capătul drept al stâlpului său (Fig ) A mută rapid palma dreaptă spre capătul drept al stâlpului, iar stânga spre mijloc; capătul drept al stâlpului se ridică în sus și spre dreapta În același timp, A cu capătul din stânga provoacă o lovitură de ocolire în capul lui B din stânga (Fig ) c) Răpire urmată de măturatoare B, făcând un pas înainte cu piciorul stâng, dă o lovitură ascendentă în zona inghinală a lui A, cu capătul stâng al stâlpului A pășește înainte cu piciorul stâng spre dreapta și în același timp cu capătul stâng ia capătul atacant al arma B în jos spre dreapta (Fig ) Se rotește cu de grade spre dreapta În același timp, mâna stângă eliberează stâlpul, iar mâna dreaptă îl conduce spre dreapta Capătul din stânga al stâlpului oferă o lovitură puternică la nivelul superior B (Fig ) d) Ținere urmată de urmărire B, făcând un pas înainte cu piciorul drept, îi dă o lovitură de ridicare în fața lui A cu capătul drept al stâlpului Și se lasă pe spate in acelasi timp aducand pe orizontala stalpul inainte si in jos in fata corpului, respingand atacul B (Fig ) Și întoarce corpul spre dreapta În același timp, palma stângă alunecă spre mijlocul stâlpului și, cu capătul stâng al lui A, dă o lovitură rotundă din stânga către capul lui B (Fig ) METODE DE PROTECȚIE ÎMPOTRIVA RUPAREI CU UN CONTRAATAC Pătrunderea la nivelul superior a) Răpire urmată de curățare B, făcând un pas înainte cu piciorul drept și luând gunba inversă, dă o lovitură de rupere cu capătul drept al stâlpului în capul lui A A, intrând în suiba din dreapta, ia arma B la stânga cu dreapta capătul stâlpului (Fig ) A, trecând în gunba cu mâna dreaptă, cu capătul drept al stâlpului alunecă peste arma inamicului, dând o lovitură de curățare în mâna dreaptă a lui B (Fig ) b) Retragere cu doborâre ulterioară B, pășind cu piciorul stâng înainte, dă o lovitură de rupere cu capătul stâng al stâlpului pe capul lui A A, intrând în syuyba din stânga, ia arma inamicului cu capătul stâng al stâlpului spre dreapta (Fig ) A, trecând în gunba din stânga, conduce capătul stâng al stâlpului înapoi la dreapta corpului, forțând arma B să coboare și, în același timp, dă o lovitură tăioasă în capul lui B cu capătul drept a stâlpului (Fig ) c) Retenție urmată de măturare B, pășind cu piciorul drept înainte, dă o lovitură de rupere cu capătul drept al stâlpului pe capul lui A A ridică stâlpul treizeci ed reflectând atacul inamicului, iar capătul stâng al stâlpului este îndreptat ușor în jos (Fig ) Un se ghemuiește în cebu, întorcând corpul cu de grade spre stânga În același timp, mâna dreaptă eliberează stâlpul, iar stânga îl face să măture cu capătul drept în cerc de-a lungul picioarelor lui B (Fig ) d) Păstrarea urmată de coborând B, deplasându-se spre gunbu cu mâna dreaptă, dă o lovitură de rupere în capul lui A cu capătul stâng al stâlpului A, intrând în shuyba din stânga, aduce stâlpul înainte în sus, ținând arma inamicului folosind metoda jia (Fig ) A transferă greutatea corpului pe piciorul stâng și împinge de pe sol cu piciorul drept În același timp, mâna stângă A alunecă de-a lungul stâlpului puțin mai aproape de dreapta, iar capătul stâng al stâlpului urcă și apoi în jos, dând o lovitură în jos în capul lui B (Fig ) Pătrunderea la nivelul mijlociu a) Evaziunea cu simultan ocolire Poziția gata: A este în gunbu-ul din stânga în prima poziție de luptă, B este într-o poziție similară (Fig ) B atacă cu capătul drept al stâlpului de la capătul din față al armei A, încercând să o scoată din mâini Și sustrăgând înapoi și spre dreapta, își mișcă rapid mâna dreaptă spre mijloc și dă o lovitură de ocolire spre dreapta în fața lui B cu capătul drept al stâlpului (Fig ) b) răsucire urmată de o injecție Poziția gata: similară cu cea anterioară B atacă cu capătul drept al stâlpului pe brațul din față al lui A, încercând astfel să dezactiveze inamicul sau să-i doboare stâlpul din mâini A se abate înapoi și strângând puternic stâlpul, își rotește capătul stâng în sensul acelor de ceasornic, anulând acțiunile lui B (Fig ) A efectuează o injecție cu capătul stâng al stâlpului pe umărul drept al lui B (Fig ) c) Evaziune urmată de doborârea Poziția gata: similară cu cea anterioară B dă o lovitură de rupere cu capătul drept similar cu situația anterioară A, fără a schimba poziția, coboară capătul stâng al stâlpului în jos, iar capătul drept al stâlpului se ridică Stâlpul ia astfel o pozitie verticala, anuland receptia B (Fig ) A dă o lovitură tăioasă în capul lui B cu capătul drept al stâlpului, deplasând mâna dreaptă mai aproape de mijlocul armei (Fig ) METODE DE PROTECȚIE ÎMPOTRIVA UNUI CU CONTRAATAC a) Răpire urmată de ridicare B, ținând stâlpul de capătul drept cu ambele mâini, dă o lovitură de leagăn cu capătul stâng de jos în sus înainte în stânga corpului A, intrând în syuyba din stânga, ia arma inamicului cu capătul stâng al stâlpului la dreapta (Fig ) A, deplasând greutatea corpului înainte, intră în mabu cu partea stângă către adversar În același timp, A oferă o lovitură de ridicare continuă cu capătul stâng al stâlpului spre cotul drept sau spre coastele lui B, incapacitând adversarul (Fig ) / b) Retragere cu doborâre ulterioară • B, ținând stâlpul de capătul drept cu ambele mâini, lovește cu capătul stâng de jos în sus înainte spre dreapta corpului A, intrând în syuyba cu mâna dreaptă, ia arma B cu capătul drept al stâlpului în stânga (Fig ) A, deplasând greutatea corpului înainte spre gunba și, în același timp, trage capătul drept al stâlpului înapoi sub axila stângă, iar cu capătul stâng oferă o lovitură tăioasă în brațele lui B, după ce a mutat mâna stângă mai aproape până la mijlocul stâlpului (Fig ) c) Răpire urmată de receptie jun B lovește huang fa în mod similar cu exemplul a) Și pășește cu piciorul drept în spatele stângului, luând chabu-ul și în același timp cu capătul stâng al stâlpului ia arma inamicului spre dreapta (Fig ) A mută mâna dreaptă puțin mai aproape de mijlocul stâlpului În același timp, mâna stângă A eliberează stâlpul; A, întorcând corpul la dreapta cu de grade, înfășoară capătul stâng al stâlpului în spatele său, amenințăndu-l pe B și apoi lovește coastele adversarului cu capătul drept al armei (Fig ) d) Răsucire urmată de injectare B, ținând stâlpul cu mâna dreaptă până la capătul aceluiași nume, provoacă o lovitură de leagăn de jos în sus înainte asupra armei A A se răsucește imediat, ceea ce face ca capătul stâng al stâlpului său să se rotească în sens invers acelor de ceasornic, anulând acțiunile inamicului (Fig ) A lovește cu capătul stâng al stâlpului în pieptul lui B în momentul în care stâlpul adversarului pleacă cu capătul stâng în sus și corpul acestuia este complet neprotejat (Fig ) S N Shinyaev METODE DE PROTECȚIE ÎMPOTRIVA MĂTURĂRII CU CONTRAATAC Măturați la nivelul superior a) Răpire urmată de doborârea B, fiind în suibu-ul dreptaci, dă o lovitură de măturare cu capătul stâng al stâlpului spre dreapta în capul lui A, ținând stâlpul cu mâna dreaptă A, intrând în syuyba din stânga, ia arma inamicului cu o lovitură puternică cu capătul stâng al stâlpului în sus la dreapta (Fig ) După ce a neutralizat atacul lui B, A ridică capătul stâng al stâlpului și îl coboară imediat pe mâna dreaptă a lui B cu o tehnică pi (Fig ) b) Țineți apăsat urmat ridicare B, ținând stâlpul cu mâna dreaptă până la capătul aceluiași nume, dă o lovitură puternică spre interior în capul lui A A, ridicând capătul drept al stâlpului, respinge lovitura lui B cu tehnica cheng (Fig ) A dă o lovitură de ridicare cu capătul stâng al stâlpului spre axila dreaptă a lui B (Fig ) c) Reținerea urmată de primirea lui yun B, ținând stâlpul cu același capăt cu mâna dreaptă, dă o lovitură puternică în dreapta către capul lui A A face imediat un pas înapoi cu piciorul drept spre stânga, luând chaba și simultan mișcă stâlpul spre dreapta, ridicând capătul drept în sus, reflectă lovitura B (Fig ) A întoarce corpul la dreapta cu de grade, aducând capătul din stânga înapoi la dreapta Mâna dreaptă aduce stâlpul în spate, ameninţând spatele lui B În faza finală, A, cu capătul drept, loveşte piciorul sau coastele lui B (Fig ) Mătură până la nivelul mijlociu a) Retenție urmată de tăiere B dă o lovitură puternică asemănătoare precedentului, dar la nivelul mijlociu, în timp ce se află în mabu A, deplasându-se în gongbu-ul din stânga, ridică capătul drept al stâlpului, respingând lovitura adversarului cu tehnica cheng (Fig ) Și, împingând de la pământ cu piciorul drept, ia un dulib În același timp, capătul stâng al stâlpului A conduce înapoi sub axila dreaptă, iar cu capătul drept îl lovește pe tipul din capul lui B (Fig ) b) Obstrucție cu doborâre ulterioară B dă o lovitură sao similară cu cea anterioară A ridică capătul drept al stâlpului, eliberând arma cu mâna stângă și efectuând o mișcare feng defensivă (Fig ) A, deplasându-se în gunba din stânga, rotește stâlpul cu mâna dreaptă, forțând capătul stâng să descrie un cerc într-un plan vertical și dă o lovitură tăioasă mâinii lui B În ultimul moment, mâna stângă interceptează stâlpul din mijloc cu o prindere de jos (Fig ) c) Lipire urmată de injectare B, fiind în mabu cu partea stângă către adversar și ținând stâlpul cu mâna stângă de capătul stâng, dă o lovitură puternică spre stânga până la nivelul mijlociu A ridică piciorul stâng, luând duliba, și lipește imediat capătul stâng al stâlpului de stânga, respingând astfel atacul lui B (Fig ) A își coboară piciorul stâng în jos și la dreapta în spatele piciorului drept, luând chaba În același timp, mâna dreaptă a lui A alunecă spre mijlocul stâlpului, iar stânga spre capătul stâng A ridică stâlpul orizontal și efectuează o injecție cu capătul drept pe coastele stângi ale lui B (Fig ) d) Lipire urmată de doborârea B lovește sao în mod similar cu cel precedent A păși cu piciorul stâng în spatele dreptului, luând chaba și în același timp ridică capătul stâng, iar cel drept se lipește în pământ în stânga lui, efectuând recepția kua (Fig ) Se rotește cu de grade spre stânga În același timp, capătul drept al stâlpului A, după ce a descris un arc în plan vertical, coboară, dând o lovitură tăioasă în capul lui B (Fig ) Măturați la nivelul inferior a) Răpire urmată de măturatoare B în mabu cu partea dreaptă la A lovește cu stâlpul spre dreapta cu mâna dreaptă picioarele lui A A pășește cu piciorul drept spre stânga în spatele piciorului stâng, luând chabu-ul și în același timp deviază lovitura adversarului la dreapta cu capătul stâng al stâlpului (Fig ) A, întorcându-se la dreapta cu de grade, eliberează stâlpul cu mâna stângă, iar cu mâna dreaptă dă o lovitură măturatoare cu stâlpul în capul lui B (Fig ) b) Răpire urmată de apucare B, aflându-se în sebu-ul din stânga și ținând stâlpul cu mâna dreaptă, dă o lovitură puternică spre interior pe picioarele lui A A, ridicând genunchiul stâng în sus și luând duliba, duce capătul drept al stâlpului în jos spre stânga (Fig ) A, fără a schimba poziția, apasă cu mâna stângă pe capătul stâlpului cu același nume, forțând capătul drept să lovească brusc și scurt inamicul în articulația cotului sau în mâna dreaptă (Fig ) Notă: la contraatac, mâna dreaptă ține liber stâlpul în mijloc c) Lipire urmată de spargere B efectuează o măturare pe picioarele lui A în același mod ca și precedenta A, ridicând genunchiul stâng în sus și luând duliba, cufundă capătul stâng al stâlpului în pământ la stânga lui și ridică capătul drept în sus, respingând astfel atacul lui B (Fig ) A, pășind în suiba din partea stângă, conduce capătul stâng înapoi spre stânga în sus, apoi înainte și în jos, dând o lovitură zdrobitoare în capul lui B (Fig ) d) Saritura cu doborari simultane B efectuează o măturare pe picioarele lui A, la fel ca precedentul, A, împingând cu picioarele de pe pământ, sare în sus și în același timp dă o lovitură tăioasă cu capătul stâng al stâlpului pe capul lui B (Fig ) METODE DE PROTECȚIE ÎMPOTRIVA IMPACTULUI DE TĂCERE AL PI CU UN CONTRAATAC În poziție în picioare a) Țineți apăsat urmat de măturatoare B, pășind în guaiba stângă, dă o lovitură tăioasă cu partea stângă a stâlpului spre capul lui A A ridică stâlpul înainte și în sus, respingând lovitura adversarului cu cheng (Fig ) A păși rapid cu piciorul stâng în spatele dreptului și întoarce corpul la de grade spre dreapta În același timp, mâna stângă a lui A eliberează stâlpul, iar cea dreaptă dă o lovitură măturatoare spre dreapta în capul lui B (Fig ) b) Susținere, urmată de o lovitură de pasă B efectuează un atac de tăiere similar celui precedent A efectuează protecția în același mod ca în cazul precedent (Fig ) A face un pas cu piciorul drept spre dreapta înainte În același timp, palma stângă alunecă spre capătul stâng al stâlpului, iar dreapta spre mijloc Imediat, A dă o lovitură rotundă din dreapta către capul lui B cu capătul drept al stâlpului (Fig ) c) Reținerea urmată de primirea lui yun B, pășind în gongbu cu mâna dreaptă, lovește pi cu capătul drept al stâlpului în capul lui A A apără în mod similar cu cazul precedent, pășind simultan cu piciorul drept spre stânga în spatele piciorului stâng (Fig ) ) A întoarce corpul spre dreapta cu de grade, ridicând capătul drept al stâlpului și înfășurând capătul stâng în spatele spatelui La sfârșitul mișcării, A lovește B cu capătul drept al stâlpului în partea inferioară a spatelui (Fig ) d) Răpire urmată de doborârea B oferă o lovitură tăioasă similară cu cea anterioară A, intrând în syuyba din stânga, duce arma inamicului spre dreapta în sus cu capătul din stânga stâlpului (Fig ) K, ridicând genunchiul stâng în sus și luând duliba, pune capătul stâng al stâlpului sub axila dreaptă, iar cu capătul drept îl lovește pe tipul din capul lui B (Fig ) e) Răpire urmată de ridicare B, pășind în gunba din stânga, dă o lovitură tăioasă cu partea stângă a stâlpului pe capul lui A A, intrând în suiba din partea dreaptă, duce arma inamicului în sus la stânga cu capătul drept al stâlpul (Fig ) A transferă greutatea corpului pe piciorul din față și întoarce corpul spre stânga, înclinându-l În același timp, mâna stângă A eliberează stâlpul, iar dreapta lovește lyao pe mâinile lui B cu capătul stâng al stâlpului (Fig ) În decubit dorsal a) Reținere urmată de măturare Poziția pregătită: A se află întins pe spate, cu picioarele spre B cu un stâlp peste corp; B stă în fața lui A, pregătindu-se să dea o lovitură de tăiere (fig ) B, acceptând cârciuma din stânga, dă o lovitură tăioasă cu toată lungimea stâlpului pe corpul lui A A ridică stâlpul spre lovitură, reflectându-l (Fig ) A eliberează stâlpul cu mâna stângă, iar cu dreapta lovește cu un stâlp o lovitură de măturare din dreapta într-un cerc în plan orizontal de-a lungul coastelor lui B (Fig ) METODE DE PROTECȚIE ÎMPOTRIVA LUPULUI CU CONTRAATAC apucând picioarele a) Retragere cu doborâre ulterioară B, fiind în mabu cu partea stângă la A, dă o lovitură de apucare din exterior spre interior pe genunchiul stâng al lui A cu capătul stâng al stâlpului A scoate stâlpul adversarului cu capătul drept al stâlpului său (Fig ) A se ridică și își mută rapid palma dreaptă în aceeași parte a stâlpului, apoi eliberează stâlpul cu mâna stângă și dă o lovitură tăioasă în capul lui B cu capătul stâng (Fig ) b) Răpire urmată de măturare B, fiind în mabu cu partea stângă la A, dă o lovitură de apucare din interior spre exterior oblic pe genunchiul stâng al lui A cu capătul stâng al stâlpului A ia stâlpul adversarului cu capătul drept al stâlpului său (Fig ) A pășește repede cu piciorul stâng în spatele dreptului și, întorcându-se la stânga, eliberează stâlpul cu mâna dreaptă Capătul drept al stâlpului oferă o lovitură puternică din interior spre cotul stâng B (Fig ) c) Abducție urmată de injectare B, la fel ca tehnica anterioară, efectuează un atac ben pe picioarele lui A A, fiind pe partea dreaptă spre B, transferă rapid greutatea corpului pe piciorul stâng și conduce recepția cu capătul drept al stâlpului jos la stânga, luând arma inamicului (Fig ) A transferă din nou greutatea corpului pe piciorul drept și, ridicând stâlpul cu mâna dreaptă, face o injecție în pieptul lui B cu același capăt al armei (Fig ) d) Sticking urmat de yun B atacă cu un ben pe picioarele lui A cu capătul stâng al stâlpului din exterior înăuntru A înfige rapid capătul stâng al stâlpului în pământ, blocând mișcarea inamicului (Fig ) Imediat după lipire, A mută capătul stâng al stâlpului sub axila dreaptă și cu capătul drept de sus în jos lovește arma B, intenționând să o doboare (Fig ) Mișcarea nu se termină aici A păși cu piciorul drept în spatele stângi, întoarce corpul spre dreapta și în același timp dă o lovitură orizontală spre dreapta cu capătul drept al stâlpului către capul lui B (Fig ) e) Lipirea cu tăierea ulterioară B efectuează un atac ben similar cu cel anterior A înfige capătul stâng al stâlpului în pământ din stânga, blocând lovitura inamicului (Fig ) Și face un pas înainte cu piciorul drept În același timp, mâna stângă își mută capătul stâlpului în sus într-un cerc vertical, apoi înainte în jos, provocând o lovitură tăioasă în capul lui B (Fig ) Apucă la nivelul superior a) Reținere urmată de măturare B, fiind în gunbu cu mâna stângă, dă o lovitură de apucare cu capătul stâng al stâlpului în capul lui A din interior spre exterior A, luând shuyba din stânga, blochează atacul inamicului ridicând stâlpul în fața lui, capătul din stânga privește înainte și spre stânga, iar capătul drept se uită înapoi și spre dreapta (Fig ) A întoarce corpul cu de grade spre dreapta, în timp ce se ghemuiește și ia sebu Între timp, mâna stângă eliberează stâlpul, iar mâna dreaptă dă o lovitură puternică tibiei stângi a adversarului (Fig ) b) Ținerea urmată de tăiere B, în timp ce se află în gunbu cu mâna dreaptă, îl apucă pe A în cap din exterior înăuntru cu capătul drept al stâlpului A, luând suiba cu mâna dreaptă, ridică imediat capătul stâng al stâlpului în sus Capătul drept este îndreptat înainte și spre dreapta (Fig ) După ce a parat lovitura, A se deplasează către gunba dreptaci, coborând simultan stâlpul cu mâna stângă Capătul din stânga se mișcă înainte și în jos, provocând o lovitură tăioasă în capul lui B (Fig ) c) Reținere urmată de ridicare B, în timp ce este în kung bu dreptaci, apucă gâtul sau pieptul lui A din exterior spre interior A, respingând atacul, ridică capătul stâng al stâlpului în sus spre stânga, fiind în guai bu dreptaci (Fig ) A păși repede cu piciorul stâng spre dreapta, luând chaba și înclinând corpul spre stânga În același timp, mâna stângă eliberează stâlpul, iar mâna dreaptă rotește capătul stâng în jos spre dreapta și în sus, lovind în zona inghinală sau în cotul stâng B (Fig ) d) Ținerea urmată de luarea yun B în gongbu cu mâna stângă îi dă o lovitură apucatoare în capul lui A cu capătul stâng al stâlpului din exterior înăuntru A coboară capătul stâng ușor în jos și ridică capătul drept în sus, luând syuyba din partea stângă (Fig ) După ce a respins atacul inamicului, A mută capătul stâng al stâlpului spre dreapta, lovindu-l în stomacul sau pieptul lui B În același timp, capătul drept al stâlpului se deplasează înapoi și la stânga deasupra capului (Fig ) Continuând mișcarea, A ia capătul stâng al stâlpului sub axila dreaptă și cu capătul drept lovește o lovitură tăioasă de la stânga la dreapta oblic în capul lui B (Fig ) METODE DE PROTECȚIE ÎMPOTRIVA UNEI LOVIRI ÎN împrejurimi CU UN CONTRAATAC În cap și nivelul mediu a) Retragere cu doborâre ulterioară B, deplasându-se la gunbu stânga, provoacă chao fa cu capătul drept al stâlpului din dreapta către capul lui A A face un pas introdus cu piciorul drept și paradă atacul adversarului cu o mișcare de deviare cu dreapta capătul stâlpului spre stânga (Fig ) A conduce rapid capătul drept al stâlpului sub axila stângă, iar cu capătul stâng dă o lovitură tăioasă de sus în jos în capul lui B (Fig ) b) Răpire urmată de coborâre B, deplasându-se la gunba cu mâna dreaptă, dă o lovitură de ocolire cu capătul drept al stâlpului în capul lui A A, intrând în suiba cu mâna dreaptă, ia arma inamicului la stânga cu capătul drept (Fig ) Mâna dreaptă A schimbă prinderea în partea de jos și alunecă rapid spre mijlocul stâlpului mai aproape de capătul său stâng În același timp, piciorul drept A se desprinde de la sol, este luat du- Libu și A cu capătul drept provoacă bi-fa de sus în jos în capul lui B (Fig ) c) Răpire urmată de ridicare B, pășind în gunbu-ul din stânga, dă o lovitură ocolitoare cu capătul stâng al stâlpului în capul lui A A, făcând un pas introdus cu piciorul stâng, duce arma inamicului spre dreapta cu capătul stâng al lui A stâlpul (Fig ) A, întorcând corpul spre stânga, eliberează stâlpul cu mâna stângă Capătul stâng al stâlpului coboară înapoi în jos înainte în sus într-un cerc vertical, provocând o lovitură de ridicare în zona inghinală B (Fig ) d) Răpire urmată de ridicare B, pășind în gongbu din stânga, provoacă o lovitură de ocolire cu capătul drept al stâlpului pe capul lui A din dreapta A, făcând un pas înapoi cu piciorul drept, efectuează o lovitură de deviere asupra armei inamicului cu capătul drept al stâlpului spre stânga (Fig NR) A, întorcând corpul spre dreapta, cu mâna dreaptă duce capătul stâlpului cu același nume spre dreapta și înapoi, lovind în același timp cu capătul stâng o lovitură tiao de jos în sus în piept B ( Fig ) e) Obstrucție cu doborâre ulterioară B, aflându-se în mabu cu partea stângă către adversar, lovește cu capătul stâng al stâlpului o lovitură de ocolire din stânga la nivelul mijlociu A A, fiind în suibu din dreapta și neavând timp să se aplece sau face un pas înapoi, efectuează o reținere feng defensivă, ținând stâlpul cu mâna dreaptă (Fig ) A transferă greutatea corpului pe piciorul drept și forțează capătul liber stâng al stâlpului să descrie un cerc din dreapta corpului înapoi în sus înainte și în jos, provocând astfel o lovitură tăioasă în capul lui B În ultimul moment, Palma stângă a lui A interceptează stâlpul din mijloc (Fig ) La nivelul inferior a) Retragere cu rupere ulterioară B, pășind într-un gunbu jos din stânga, provoacă o lovitură de ocolire cu capătul drept al stâlpului pe piciorul stâng al lui A A, întorcând imediat corpul spre stânga, dă o lovitură de deviere cu capătul drept al stâlpului la stânga în jos arma inamicului (Fig ) Mâna dreaptă A ia același capăt al stâlpului în sus la dreapta, iar mâna stângă, cu capătul său, lovește o lovitură de rupere în diagonală de la stânga la dreapta de-a lungul brațelor lui B, dovând-i arma (Fig ) ) a urmat ținerea coborând B, pășind într-un gongbu jos din partea dreaptă, aruncă o lovitură de ocolire cu capătul stâng al stâlpului la nivelul inferior pe piciorul din față al lui A A cu ambele mâini coboară stâlpul oblic în jos spre dreapta, în timp ce capătul stâng a stâlpului este îndreptată înainte și în sus Astfel A reflectă atacul inamicului (Fig ) A, transferând greutatea corpului pe piciorul stâng din față, împinge de pe sol cu piciorul drept Piciorul drept lovește cavitatea poplitee a piciorului stâng În același timp, mâinile ridică stâlpul în sus și mâna dreaptă apasă scurt în sus pe capătul acestuia, ceea ce face ca capătul din față stânga al stâlpului să dea o lovitură de coborâre în capul lui B (Fig ) METODE DE PROTECȚIE ÎMPOTRIVA PIESA CU CONTRAATAC La nivelul de sus a) Detinere urmata de curatare B, deplasând greutatea corpului pe piciorul stâng din față și asumând kung bu, provoacă o lovire asupra capului lui A cu capătul stâng al stâlpului A, intrând în syuyba din stânga, ia rapid capătul stâng al stâlpului spre sine și spre dreapta, luând astfel arma inamicului în lateral (Fig ) A, fără a-și schimba poziția, alunecă partea stângă a stâlpului său de-a lungul axului armei B, curățându-și mâna stângă și incapacitând inamicul (Fig ) b) Deținerea urmată de primirea lui yun B, deplasându-se spre gunba din stânga, efectuează o injecție pe capul lui A cu capătul stâng al stâlpului A, mergând spre suiba din stânga, ține recepția gua cu capătul drept al stâlpului (Fig ) În continuare, A mută capătul din stânga stâlpului în sus spre stânga, iar cu capătul drept oferă o lovitură tăioasă la nivelul superior B din dreapta (Fig ) Apărându-se de un contraatac neașteptat, B este forțat să ridice capătul drept al stâlpului deasupra capului cu mâna dreaptă pentru a opri arma lui A cu partea din mijloc (Fig ) A continuă să miște capătul drept al stâlpului spre stânga într-un plan orizontal sub axila stângă În același timp, capătul drept al stâlpului A dă o lovitură tăioasă de sus în jos de la dreapta la stânga în capul lui B (Fig ) c) Răpire urmată de măturare B efectuează o injecție similar cu opțiunea anterioară Iar cu capătul stâng al stâlpului îl ia în dreapta (Fig ) A întoarce corpul cu de grade spre dreapta, luând chabu-ul În același timp, A eliberează stâlpul cu mâna stângă și lovește cu capătul drept, precum și pe toată lungimea stâlpului, o lovitură puternică asupra corpului lui B (Fig ) d) Răpire urmată de doborârea B efectuează o injecție similară cu cea anterioară Iar capătul stâng al stâlpului îl duce la dreapta Transferă greutatea corpului către piciorul din față În același timp, mâna dreaptă A eliberează stâlpul, iar mâna stângă oferă o lovitură tăioasă cu capătul drept al stâlpului în capul lui B (Fig ) e) Abducție urmată de elevație B oferă o împingere dintr-o poziție pe un picior către capul lui A cu capătul stâng al stâlpului, ținându-l cu o mână dreaptă până la capătul cu același nume A intră rapid în gunba inversă și trage capătul din față stâng al stâlpului spre el, trăgând astfel arma B spre stânga (Fig ) Apoi, cu capătul drept al stâlpului, A dă o lovitură de ridicare în cotul drept al lui B (Fig ) f) Răpire urmată de coborâre Poziția gata: ambii adversari sunt în mabu cu partea stângă unul față de celălalt, stâlpul fiecăruia cu capătul său stâng se uită înainte (Fig ) B efectuează o injecție cu capătul stâng al stâlpului pe capul lui A A deviază rapid în suyba din partea stângă și mișcarea mâinii stângi trage capătul stâng al stâlpului spre sine și ușor spre stânga, deplasând arma inamicului la stânga (Fig ) A transferă imediat greutatea corpului pe piciorul stâng din față și, împingând de pe sol cu piciorul drept, ridică centrul de greutate În același timp, capătul stâng al stâlpului se ridică înainte (Fig ) / Mai departe, luând duliba, A cu mâna dreaptă forțează capătul stâng să lovească bi în capul lui B de sus în jos '(Fig ) Până la nivelul mijlociu a) Ținere urmată de un dribling B, deplasându-se spre gunba din stânga, injectează cu capătul stâng al stâlpului în pieptul lui A A, mutând greutatea corpului înapoi și luând gunba din partea dreaptă inversă, atrage rapid capătul stâng al stâlpul, deturnând astfel arma inamicului spre dreapta (Fig ) A transferă greutatea corpului înainte către piciorul stâng, îndreptând cel drept În același timp, mâna stângă își mută capătul stâlpului spre stânga în sus, iar mâna dreaptă provoacă o lovitură de ocolire în capul lui B cu același capăt (Fig ) b) Retragere cu doborâre ulterioară B efectuează un atac de lovitură similar cu cel anterior A, retrăgându-se spre syuyba din stânga, ia arma inamicului spre stânga cu capătul din stânga stâlpului (Fig ) A, deplasându-se în gunba din stânga, lovește o lovitură tăioasă de sus în jos cu capătul stâng al stâlpului spre capul lui B În același timp, capătul drept al stâlpului trece sub axila stângă (Fig ) La nivelul inferior a) Retragere cu doborâre ulterioară B, pășind în gunbu-ul din stânga, face o injecție cu capătul stâng al stâlpului pe picioarele lui A A, fiind în gunbu-ul din stânga, ridică capătul stâng al stâlpului în sus spre stânga și cu cel drept provoacă o tragere bo în jos până la stâlpul adversarului în jos (Fig ) A, contraatacând, ia capătul drept al stâlpului sub axila stângă, iar cu capătul stâng îi dă o lovitură tăioasă în capul lui B de sus în jos În acest caz, palma stângă se deplasează spre mijlocul stâlpului (Fig ) b) Răpire urmată de curăţire B efectuează o injecție similară cu cea anterioară A duce stâlpul B în jos la stânga, precum și în cazul precedent (Fig ) Apoi A mută cu mâna dreaptă partea dreaptă jos a stâlpului de-a lungul tijei stâlpului B, lovind mâna stângă a adversarului (Fig ) c) Răpire cu rupere ulterioară B, deplasându-se în cebu, face o injecție în piciorul lui A cu capătul drept al stâlpului A, fiind în shuybu din stânga, duce arma inamicului spre dreapta jos cu capătul din stânga stâlpului (Fig ) A, deplasându-se în gunba din stânga, conduce în sus cu mâna stângă capătul stâlpului cu același nume și cu capătul drept dă o lovitură de rupere oblic de sus în jos spre stânga în capul lui B B evită lovitura cu o capotă (Fig ) d) Răpire urmată de lovitură circulară B atacă la picioarele lui A la fel ca în cazul precedent A, pășind cu piciorul drept din față înapoi la stânga în fața piciorului stâng, ia chaba și în același timp efectuează o tehnică de deviere cu capătul drept al stâlpului în stânga în jos (Fig ) A, întorcând corpul cu de grade la stânga și coborând în jos, dă o lovitură tăioasă cu toată lungimea stâlpului de sus în jos în capul lui B În același timp, A ține stâlpul cu ambele mâini în stânga capăt (Fig ) e) Reținere urmată de măturare B atacă în nivelul inferior al lui A în același mod ca în cazurile anterioare A pași cu piciorul stâng în fața piciorului drept spre dreapta, ia chaba În același timp, A efectuează o tragere în jos spre dreapta împotriva armei inamicului cu capătul din stânga stâlpului (Fig ) A coboară centrul de greutate și, fiind în poziție ghemuită, întoarce corpul cu de grade spre dreapta Concomitent cu virajul, mâna stângă eliberează stâlpul, iar mâna dreaptă dă o lovitură de măturare (jos) corpului B cu toată lungimea armei (Fig ) METODE DE PROTECȚIE ÎMPOTRIVA LIFTĂRII (FLA) CU CONTRAATACUL ULTERIOR a) Retragere cu doborâre ulterioară B, ducând chabu-ul cu partea dreaptă la inamic și ținând stâlpul mai aproape de capătul drept cu mâna dreaptă, dă o lovitură de ridicare în stomac sau în vintre lui A A, deplasându-se spre suiba din partea stângă, lovește bo pe arma adversarului spre dreapta jos cu capătul din stânga stâlpului (Fig ) A, trecând în gunba, conduce capătul stâng al stâlpului sub axila dreaptă și cu capătul drept lovește imediat gai pe articulația cotului mâinii drepte a lui B (Fig ) b) Răpire și legare urmate de măturare B atacă în mod similar cu opțiunea anterioară Și, de asemenea, îndepărtează arma inamicului cu capătul din stânga stâlpului spre dreapta în jos (Fig ) Apoi A, folosind mâna stângă, înconjoară capătul stâng al stâlpului în jurul armei adversarului În acest caz, capătul stâlpului descrie un cerc în sens invers acelor de ceasornic, eliminând astfel arma din mâna adversarului (Fig ) Și, completând contraatacul, coboară rapid centrul de greutate în jos și se întoarce la dreapta cu de grade În același timp, palma stângă eliberează stâlpul, iar mâna dreaptă forțează stâlpul să dea o lovitură puternică în picioarele adversarului (Fig ) c) Răpire urmată de apucare B, aflându-se în suibu-ul din stânga și ținând stâlpul cu mâna dreaptă până la capătul aceluiași nume, dă o lovitură directă de ridicare cu capătul stâng în vintre lui A A, luând suibu-ul din dreapta, conduce o tehnică de deviere bo cu capătul drept al stâlpului în stânga în jos (Fig ) Deplasând greutatea corpului înainte, A lovește cu capătul drept al stâlpului o lovitură prinsă în articulația încheieturii mâinii sau în axila mâinii drepte a lui B (Fig ) d) Eschivarea urmată de coborând B atacă cu o tehnică lyao similară cu forma anterioară A face un pas cu piciorul drept înainte și spre dreapta, ocolind lovitura și în același timp ridică stâlpul cu ambele mâini în sus În același timp, palma dreaptă își ridică brusc capătul stâlpului, iar capătul stâng oferă o lovitură de coborâre în capul lui B (Fig ) S N Shinyaev METODE DE PROTECȚIE ÎMPOTRIVA PRIMIRII LUI YUN CU CONTRAATACUL ULTERIOR a) Răsucire urmată de doborârea Poziția pregătită: A este în prima poziție de luptă, B ține stâlpul cu ambele mâini în fața lui la nivelul umerilor (Fig ) B, pășind în gunba din stânga, dă o lovitură tăioasă cu capătul drept al stâlpului într-un plan orizontal către capul lui A În același timp, capătul stâng al stâlpului B se ridică în sus spre dreapta deasupra cap A face un pas înapoi cu piciorul drept, luând suiba din stânga și în același timp, ținând stâlpul cu mâna dreaptă la capătul drept, iar cu mâna stângă în mijloc, îl rotește cu mâna dreaptă în sens invers acelor de ceasornic Astfel, capătul din față stânga al stâlpului A bate arma B (Fig ) B continuă atacul aruncând o lovitură tăioasă în capul lui A cu capătul stâng al stâlpului, în același timp, capătul drept al stâlpului B duce sub axila stângă A, retrăgându-se și mai mult, rotește stâlpul în sens invers acelor de ceasornic cu mâna dreaptă, respingând acest atac B cu capătul stâng (Fig ) În cele din urmă, treceți la kung bu dreptaci și mutați mâinile de-a lungul stâlpului până la capătul său stâng A dă o lovitură tăioasă cu capătul drept al stâlpului către capul lui B În acest caz, capătul stâng trece sub axila dreaptă (Fig ) b) A se eschiva cu ghemuit și măturarea ulterioară B atacă cu un yun în partea stângă similar cu cazul precedent A se ghemuiește instantaneu în cebu, întorcându-și simultan corpul la dreapta cu de grade și dând o lovitură puternică în picioarele lui B cu toată lungimea stâlpului În același timp, A ține stâlpul cu mâna dreaptă de sfârşitul cu acelaşi nume (Fig ) c) răsucire urmată de o injecție B atacă cu un yun la dreapta cu stânga și apoi cu capătul drept al stâlpului în succesiune A, retrăgându-se spre shuyba din stânga, rotește stâlpul cu mâna dreaptă până la capătul aceluiași nume în sensul acelor de ceasornic, executând tehnica jia și respingând atacul lui B (Fig ) Apoi A trece în gunba stângaci În același timp, A cu capătul stâng al stâlpului provoacă o înțepătură în pieptul lui B (Fig ) METODE DE PROTECȚIE ÎMPOTRIVA DOBĂRII CU CONTRAATAC ULTERIOARE a) Dodge urmat de ocol B din prima poziție de luptă se împinge cu piciorul drept de la sol și ia o poziție pe un picior În același timp, cu capătul stâng al stâlpului, B îi dă o lovitură de coborâre în capul lui A A face imediat un pas cu piciorul drept în lateral în gunbu-ul drept, evitând atacul (Fig ) Palma stângă a lui A alunecă de-a lungul suprafeței stâlpului până la capătul stâng, iar palma dreaptă până la mijloc În același timp, A cu capătul drept provoacă o lovitură de ocolire nervurilor câmpului lui B din dreapta (Fig ) b) Eschivarea urmată de măturare B efectuează atacul în același mod ca în cazul precedent A, îndepărtându-se de arma inamicului, pășește rapid cu piciorul stâng înainte spre dreapta în spatele piciorului drept, luând chaba (Fig ) Întorcând corpul la dreapta cu de grade, A eliberează stâlpul cu palma stângă și dă o lovitură puternică la nivelul mijlociu în corpul B (Fig ) c) Reținere urmată de ridicare B atacă în mod similar cu forma anterioară A ridică stâlpul cu ambele mâini în fața lui, reflectând lovitura armei tivnik În acest caz, capătul stâng al stâlpului A se uită spre stânga înainte în jos, iar capătul drept înapoi în dreapta sus (Fig ) După oprirea atacului, A se întoarce cu de grade spre stânga Capătul din stânga nu își schimbă poziția, capătul drept oferă o lovitură de ridicare plexului solar B (Fig ) d) Ținerea urmată de tăiere B atacă și el Și în shuybu cu mâna dreaptă, el ridică stâlpul cu ambele mâini în sus, astfel încât capătul drept să privească înainte spre dreapta și ușor în jos, iar capătul stâng înapoi spre stânga și sus Astfel, A reflectă lovitura inamicului (Fig ) A, trecând în gunba, ia capătul drept al stâlpului sub axila stângă și, cu capătul stâng, dă o lovitură tăioasă mâinilor adversarului (Fig ) METODE DE PROTECȚIE ÎMPOTRIVA RECEPȚIEI LUN CU CONTRAATAC ULTERIOAR a) Retragere cu flutura simultană B, înaintând înainte și deplasându-se către gunbu cu mâna dreaptă, dă o lovitură de leagăn cu capătul stâng al stâlpului de sus în jos în capul lui A, ținând stâlpul cu mâna dreaptă A apucă stâlpul cu mâna stângă de capătul drept și, ținându-l cu ambele mâini, cu o balansare în sus oblic spre dreapta, bate lovitura B (Fig ) B continuă să atace Capătul stâng al stâlpului său, după ce a descris un cerc în stânga corpului, lovește din nou înainte de sus în jos în capul lui A Între timp, cu capătul din stânga al stâlpului său, A descrie și un cerc, dar în dreapta corpului și întâlnește arma inamicului cu o lovitură balansoar înainte de jos în sus (Fig ) b) Deținerea urmată de primirea lui yun B începe atacul în mod similar cu cazul precedent A ridică stâlpul înainte și în sus cu ambele mâini, reflectând lovitura inamicului (Fig ) Fără a se opri, A coboară capătul stâng al stâlpului în jos și ridică capătul drept în sus, lovind un gai fa pe capul lui B (Fig ) În continuare, A conduce capătul drept al stâlpului spre dreapta în jos, înfășurând astfel stâlpul în spatele său (Fig ) NUTRIȚIA ȘI STILUL DE VIAȚĂ AL PRACTICIANULUI DE WUSHU După ce a acoperit în detaliu tehnica școlii Mizongquan și utilizarea ei în luptă, nu se poate să nu se oprească asupra problemelor de nutriție adecvată, organizarea antrenamentului și stilul de viață al unui adept wushu Această dietă a fost creată în orice moment în raport cu locul de reședință, stilul de viață, caracteristicile culturale, caste și etnice ale oamenilor, prin urmare ar fi greșit să impunem unei persoane moderne care trăiește mu în Europa de Est, dieta unui adept chinezesc medieval de wushu Acest lucru este imposibil, fie și doar pentru că multe dintre alimentele care făceau parte din dieta chineză sunt pur și simplu imposibil de cumpărat Prin urmare, mă voi concentra pe dieta maximă acceptabilă, corespunzătoare locuirii în Câmpia Est-Europeană Un adept în Mizongquan ar trebui să mănânce variat, de înaltă calitate și des, dar puțin câte puțin Acestea sunt cele mai importante reguli alimentare implicate Varietate și calitate - asta înseamnă că organismul trebuie să primească toate vitaminele, proteinele, grăsimile și carbohidrații Dintre felurile de mâncare din carne, păsările și peștele, în special carnea de mare, sunt cele mai acceptabile Carnea de pasăre se consumă cel mai bine fiartă la prânz Peștele ajută organismul în refacerea după stres fizic și psihic puternic, este util și sub formă fiert și prăjit În același timp, sarea, piperul și alte condimente trebuie reduse la minimum Practicanții Wushu acordă o preferință deosebită legumelor: varză, morcovi, roșii și fasole De asemenea, sunt utile ceapa, usturoiul, porumbul, ardeii dulci, sfecla, mazărea, ciupercile porcini Din uleiuri, ar trebui să utilizați numai floarea soarelui vegetal, din produse lactate, brânză, brânză de vaci, brânză Nu uitați de nuci și stafide Dintre fructe, citricele, bananele, cireșele, cireșele dulci, merișoarele, căpșunile, afinele, merele și aronia sunt utile Este indicat să folosiți mere acrișoare și aronia în formă rasă, amestecate cu o cantitate mică de zahăr Un rol important în nutriție ar trebui acordat verdețurilor - pătrunjel, mărar, coriandru și alte specii Carne de porc strict contraindicată (mai ales vara), afumaturi, murături, cârnați, marinate, precum și alcool și țigări Acum o mulțime de produse alimentare sunt vândute în diverse pachete Vreau să notez că % dintre ele, implementând spălate în tarabele comerciale sunt de proastă calitate și în cea mai mare parte sunt dăunătoare oricărei persoane în general Așa că rețineți: pe masa dumneavoastră ar trebui să existe alimente de bună calitate, de preferință cultivate în propria grădină Ar trebui să mănânci de cel puțin ori pe zi, mestecând bine alimentele Desigur, nu puteți mânca mai târziu de ore înainte de antrenament și mai devreme de o oră după ele Cel mai bine este să bei apă minerală și ceaiuri verzi cu adaos de ierburi: sunătoare, sunătoare, mentă, oregano și altele Nu te culci niciodată pe stomacul gol, dar este de neiertat să te culci după o masă grea Cel mai bun moment pentru a lua micul dejun este în jurul orei - dimineața Este important să respectați un regim strict în fiecare zi Este suficient să cităm ca exemplu viața marelui filozof german Immanuel Kant, care la sfârșitul lungii sale vieți a scris că a schimbat regimul de ori și l-a dus la îndeplinire de fiecare dată Aici ajungem la punctul important al acestui capitol, și anume modul de viață Este clar că este foarte greu să îndeplinești toate subtilitățile regimului, dar trebuie să realizezi că de aici începe autoeducația Dacă o persoană știe să se subordoneze voinței sale, atunci în viitor este capabil de multe Așadar, somnul ar trebui să fie cât aveți nevoie pentru o odihnă bună, dar este important să vă obișnuiți să vă treziți în fiecare dimineață cel târziu la șase dimineața Iarna, vă puteți permite să dormi încă o jumătate de oră Rezultă că trebuie să înveți să te culci devreme Cel mai optim timp pentru aceasta este de - ore, deoarece se știe că o persoană se odihnește cel mai bine de la : la : Deci, dacă înveți să te culci devreme și să te trezești devreme, vei fi alert toată ziua următoare Se recomanda sa dormi pe un pat tare, fara perna, sau sa folosesti in schimb o perna mica tare În acest caz, cel mai bine este să vă poziționați capul spre est sau nord În orice moment al anului și în orice vreme, obișnuiește-te dormi cu fereastra deschisă, acoperită cu o pătură subțire de flanele Alege-ți singur poziția de dormit - spre deosebire de multe prejudecăți, poți dormi în modul care îți este cel mai convenabil Ar trebui să te trezești singur și să te trezești calm După ce te-ai plimbat un timp prin apartament, spală-te pe față cu apă rece și apoi continuă cu exercițiile de respirație de dimineață Foarte utile dimineața sunt de dezvoltare generală, exercițiile de încălzire de intensitate medie, frecarea corpului, masajul și practicarea Tao-ului într-un ritm mediu După cursuri, care durează în medie aproximativ o oră, ar trebui să faci un duș dacă este posibil Urmează micul dejun, unde puteți mânca dulciuri Următorul antrenament este cel mai util între orele : și : , dar din moment ce majoritatea oamenilor nu sunt capabili să facă acest lucru, vă puteți limita la exerciții de respirație și o încălzire ușoară la locul de muncă sau într-o instituție de învățământ Antrenamentul principal ar trebui să aibă loc între și ore Un accent deosebit trebuie pus pe practicarea și lustruirea tehnicii taolu, precum și pe practicarea tehnicilor din acestea cu un partener Antrenează-te pe baza propriilor sentimente, deoarece nu există recomandări speciale pentru distribuirea încărcăturilor în școala Mizong Quan După cină, seara, cu siguranță ar trebui să faci un masaj și să meditezi noaptea timp de o jumătate de oră În viața de zi cu zi, nu arăta nerăbdare, fii reținut, dar nu misterios, laconic, dar nu retras Fă bine oamenilor, bucură-te de fiecare secundă de viață și nu-ți pierde niciodată prezența sufletească Amintiți-vă cuvintele lui Confucius: "Atâta timp cât o persoană este în viață, nu ar trebui să dispere de nimic" În niciun caz nu te lăuda cu abilitățile tale și nu le demonstra cu fiecare ocazie La urma urmei, este foarte îndoielnic că stăpânești arta marțială la fel de magistral ca vechii profesori, așa că se laudă Procedând astfel, mai degrabă vei avea probleme decât să câștigi faimă Și, desigur, nu te angaja în luptă decât dacă este absolut necesar Chiar dacă ați fost insultat, acesta nu este un motiv pentru a vă agita pumnii; nu vei pierde demnitatea în ochii oamenilor deștepți dacă pur și simplu te îndepărtezi de infractor, evitând scandalul și luptele LUPTA IN MIZZUN QUAN În cadrul oricărui tip de arte marțiale, este luată în considerare o secțiune atât de importantă precum regulile duelului Aceste reguli necesită inițial un studiu atent, deoarece datorită lor veți putea aplica tehnica învățată într-o anumită situație de luptă Dar înțelegerea regulilor de război nu se oprește aici Ei trebuie să fie în mod constant referiți atunci când analizează luptele de antrenament și luptele libere, trebuie să fie înțeleși și meditați în timpul liber Atunci aceste principii principale vor intra în sângele și carnea voastră, iar într-o luptă adevărată nu va trebui să mergeți în cicluri gândindu-vă la cum să acționați cel mai bine Subconștientul tău va spune inimii tale ce să facă Tacticile tale vor fi flexibile și imprevizibile, iar acțiunile tale nu vor fi constrânse de gândul la ce să faci Să ne uităm la câteva momente foarte importante ale unei lupte adevărate EVALUAREA INAMULUI ŞI A SITUAŢIEI Realitatea noastră este plină de situații extreme și, de regulă, ne iau prin surprindere Pentru a preveni acest lucru pe viitor, trebuie să înveți să evaluezi în mod constant situația în mod adecvat pentru a acționa cât mai eficient posibil în caz de pericol În acest scop, voi oferi cititorului un exercițiu interesant care poate fi efectuat în timp ce este înconjurat de oameni, într-o sală de concerte, pe un stadion, într-un parc, în vacanță și așa mai departe Observați cu atenție oamenii din jurul vostru și alegeți câțiva, după părerea dvs , cei mai periculoși oameni Cu atenție, doar pe furiș, bineînțeles, inspectați fiecare, încercând să aflați ce anume este amenințător în aspectul lor Apoi faceți altceva - jucați mingea, citiți o carte, uitați-vă la imagini, peisaje etc dar în tot acest timp fixează constant "obiectele periculoase", observând toate mișcările acestora Desenați mental blocuri și lovituri, lungi, fente, sărituri, înclinări în direcția lor Acest exercițiu ajută la dezvoltarea calității valoroase a relaxării calme constante Acum despre momentul imediat al evaluării inamicului și a situației Întotdeauna înainte de luptă, trebuie să ai o idee clară unde va avea loc: pe gazon, pe nisip, pe trotuar, pe zăpadă, pe stradă, pe alee, intrare, lift, în transport Evaluați imediat posibilitatea utilizării elementelor auxiliare: cărămizi, pietre, nisip, bețe, uși, balustrade, balustrade, mobilier, sticlă spartă Ar trebui să ia în considerare și posibilitatea utilizării lor de către inamic Nu pierdeți din vedere factori precum terenul, iluminatul, prezența sau absența altor persoane În câteva fracțiuni de secundă, este necesar să se elaboreze un plan de desfășurare a unei bătălii folosind toate caracteristicile situației Ar trebui să iei o poziție astfel încât să existe o oportunitate de a te retrage și să nu fii înconjurat Este important să ții inamicul departe de acele obiecte pe care le-ar putea folosi cu succes împotriva ta Este indicat să stai în picioare astfel încât soarele să fie în spatele tău, acest lucru este deosebit de important dimineața sau seara Dacă lupta amenință să înceapă pe scări, cel mai bine este să stai lângă perete și sub adversar pentru a-i putea bloca loviturile în mod convenabil și a le captura, trântând inamicul pe scări Pentru orice eventualitate, este întotdeauna util să ținem cont de traseele de retragere, precum și să reparați obiectele care interferează tot timpul cu duelul (scaune, mese, pietre ascuțite și cărămizi sparte, crengi sub picioare, trunchiuri de copaci, crengi) Această abilitate nu vine brusc, ci este exersată cu atenție printr-un antrenament dur și lung Cum ar fi sparring-ul în diferite condiții, alergarea în fond, depășirea obstacolelor Evaluarea inamicului este, de asemenea, un punct important în pregătirea pentru luptă Toată observația dvs este necesară aici Mai întâi, evaluați datele fizice externe: înălțimea, greutatea, mușchii, proporțiile, lungimea brațelor și picioarelor Apoi faceți o concluzie despre pregătirea adversarului pentru luptă Tactica ar trebui să fie aleasă după cum urmează Dacă adversarul este mai înalt decât tine și mai mare ca fizic, atunci cu siguranță va avea superioritate în forță, dar nu și în viteză Prin urmare, în acest caz, este necesar să folosiți tactici blânde și în niciun caz să nu atacați frontal Nu ar trebui să încerci să te lupți cu un astfel de adversar, chiar dacă stăpânești bine arta luptei Cel mai bine este să începeți să uzați inamicul schimbând constant pozițiile, nivelurile de atac și încercând să treceți în spatele lui Dacă ești suficient de puternic, atunci vei reuși, iar când inamicul face o greșeală și se deschide, atacă în locurile cele mai vulnerabile: inghin, abdomen inferior, gât, urechi, ochi, picior inferior Acționează fără milă și termină complet inamicul (nu vorbim despre o persoană obraznică, ci în principiu inofensivă), altfel un inamic furios, sărind în sus, te poate sfâșia literalmente în bucăți Dacă adversarul este mai scund decât tine, dar mai puternic și mai îndesat, acest lucru poate indica o rezistență mare, așa că este indicat să ții un astfel de adversar la distanță cu lovituri în primele secunde ale luptei și să încerci să-l dezactivezi cu o lovitură inghinal sau măturare Oamenii slabi de inaltime medie si peste medie reprezinta cel mai mare pericol din cauza impredictibilitatii lor Ele sunt de obicei foarte rezistente și rapide Dar un astfel de Adversarul poate fi luat cu forța dacă este mai slab decât tine sau doborât prin măturare la podea De asemenea, acordați atenție ce fel de poziție ia adversarul înainte de luptă Dacă este dreptaci, atunci cel mai probabil este mai prost la lovirea cu piciorul stâng și nu totul este în regulă cu apărarea pe dreapta Dacă inamicul stă frontal, atunci este prea încrezător în sine și arogant sau nu aderă deloc la niciun canon de luptă, care în sine ar trebui să te alerteze O persoană care nu este renumită pentru clișee este capabilă să învingă chiar și un adversar experimentat Și bineînțeles, fiți atenți la expresia din ochii inamicului: calm, furios, laș, anxios, alergând, sau inamicul evită să se uite la fața ta Niciodată să nu-ți fie frică să înfrunți pe nimeni Privirea ta ar trebui să fie curată și deschisă, în cazuri extreme, poți să arăți ca printr-o persoană - asta destul de dezechilibrează Antrenamentul ochilor a fost discutat mai sus Deci, după ce ați evaluat inamicul și situația, trebuie să dezvoltați un plan clar de acțiune Doar nu vă distras atenția cu inferențe de genul "Dacă el lovește așa, atunci îmi place asta" Astfel de gânduri sunt confuze și, în general, inutile într-o luptă în care trebuie să acționați intuitiv, încercând să opriți gândirea rațională Atunci mintea ta calmă va putea reacționa sensibil la cea mai mică mișcare a inamicului Pentru a spune simplu, trebuie nu numai să arunci toate gândurile din cap, ci și ideea că aceste gânduri sunt aruncate afară ÎNCEPEREA LUPTEI IDENTIFICAREA SLABĂBILITĂȚILOR INAMULUI GREȘELI COMUNE FĂCITE DE MAI MAI MULTI ARTIȚI MARȚIALI De obicei, în filme, bătălia este descrisă ca o bătălie de jumătate de oră, în care toți participanții sunt artiști marțiali remarcabili De regulă, ele fac minuni și, în același timp, rămân complet intacte În viață, e invers O persoană care a primit o lovitură antrenată în cap sau în piept riscă să intre spital; iar cel care a spart geamul cu capul - să sângereze chiar pe loc Autorul acestor rânduri s-a întâmplat să participe la o adevărată luptă de grup, în care luptători profesioniști au participat de ambele părți Lupta a durat aproximativ un minut A doua zi, m-am chinuit să mă ridic din pat, deși nu primisem o singură lovitură serioasă cu o zi înainte Acest lucru sugerează că chiar și o persoană antrenată are o sarcină atât de grea în timpul unei lupte adevărate încât este forțată să piardă multă energie O luptă adevărată între două persoane nu durează mai mult de - de secunde Altfel, fie se joacă între ei, fie le este frică să meargă până la capăt Sistemul Mizongquan are o delimitare strictă a etapelor de luptă Aceasta este angajarea în luptă și sondarea inițială a inamicului; derutarea dușmanului și folosirea slăbiciunilor sale în avantajul său; terminând cu inamicul Aceasta, desigur, este o luptă unu-la-unu Cum ar trebui să înceapă lupta? Dacă inamicul este nehotărât și timid, atunci în acest caz este necesar, după ce a făcut o simulare, să atace din cealaltă parte rapid și hotărât Este posibil ca inamicul să aștepte momentul potrivit pentru a te lovi, așa că nu ar trebui să te grăbești cu capul în luptă Mai ales periculoase sunt loviturile înalte și corpul neprotejat Inamicul, fără să-și piardă calmul, poate să-ți respingă atacul sau să te eschiveze și să te doboare imediat pe nerăsuflate sau, apucându-ți de picior, să te arunce la pământ Prin urmare, este recomandabil să începeți lupta cu tehnicile "Pune două cești pe masă", "Sumează și străpunge cu piciorul", "Trei stele" Și după ce ați verificat capacitatea de a apăra partea de sus și de mijloc, cel mai bine este să atacați nivelul inferior cu o măturare Efectuând mișcarea "Uraganul lovin vârful muntelui", îți vei face o idee despre capacitățile tactice și fizice ale inamicului Desigur, este necesar să efectuați toate legăturile la viteză mare, asertiv, dar fără a uita de protecție Pe baza acestui lucru, veți simți imediat punctele slabe ale inamicului: protecție insuficientă de sus, spre stânga, în dreapta, în centru, lovituri și mișcări lente, poziții insuficient de încrezătoare, unilateral în atac, reacție slabă, lipsă de concentrare, lipsă de orice fel de pregătire tactică, durere, incapacitate de concentrare, poftă de exotic, dar slab tehnici practicate Este probabil să dai peste un inamic care, fără să-ți aștepte acțiunile, te va ataca el însuși În acest caz, totul va fi decis de calmul și calmul tău În general, dacă doi luptători se întâlnesc, totul este decis de spirit În acest caz, este important să nu stai pe loc și să reflectezi loviturile adversarului una câte una; pur și simplu nu le poți para pe toate După ce ați făcut doar una sau două mișcări defensive, contraatacă lovind cu piciorul la nivelul inferior, uneori chiar întorcând spatele adversarului, pentru a lovi degetele în gât și față, sau pentru a efectua un tackle sau mătura bine exersat Ține minte - fața ta trebuie să fie acoperită, așa că apără-te activ cu mâinile tale și nu uita că orice luptător are propriile puncte slabe, este important să le lovești chiar în primele secunde ale bătăliei De asemenea, se poate întâmpla ca adversarul să atace cu lovituri la nivelul inferior și la stomac În acest caz, mergi în lateral și mergi în spatele inamicului Dacă aveți picioare suficient de rapide, acest lucru se poate face destul de bine Pe de altă parte, asigurați-vă că încercați să loviți un astfel de adversar la nivelurile superioare și mijlocii, apoi, când atenția lui se schimbă acolo, atacați cu o alunecare sau o mătură Ar fi imposibil să nu menționăm greșelile pe care le fac adesea mulți luptători Aceasta este de obicei o poziție cu pieptul spre adversar, în care posibilitatea de a fi lovit crește dramatic Mulți oameni le place să atace cu picioarele la nivelul superior - totuși, acest lucru vorbește despre amatorism Într-adevăr, o lovitură în cap este periculoasă, dar un luptător bun o va evita cu ușurință dacă se abate puțin Și prin capturarea piciorului, va putea conta pe câștigarea luptei De foarte multe ori, lupta se duce fără niciun sens, reprezentând un schimb de lovituri până când unul dintre adversari este epuizat De altuia se numeste publicitate Un luptător adevărat termină întotdeauna lupta în câteva secunde Toate cele de mai sus se aplică situației de luptă Desigur, în sală, în sesiunile de antrenament, trebuie să existe anumite restricții Complexitatea stăpânirii tehnicilor și viteza cresc foarte încet UTILIZAREA ERORILOR OPONERULUI SI CONFUZIILOR LUI În frământările luptei, poate fi foarte greu să sesizeze orice greșeli ale inamicului, cu toate acestea, un luptător cu sânge rece, cunoscându-i pe cele tipice, nu va pierde ocazia de a le folosi pentru a obține victoria Prima greșeală, foarte frecventă, este o poziție instabilă sau o influență în box După ce ați prins amplitudinea mișcărilor și ținând cont de distanță, distrageți atenția inamicului de sus și loviți în mod neașteptat de jos Desigur, această tehnică trebuie adusă la perfecțiune A doua greșeală, foarte tipică, este fața neprotejată și mai ales zona inghinală Cu siguranță trebuie să scapi singur de aceste defecte, altfel îți pot face un deserviciu Pe de altă parte, deoarece este imposibil să protejezi toate părțile corpului simultan, trebuie să înveți să se micșoreze, să se eschiveze și să evite lovitura Foarte des, adepții karate-ului își îndreaptă complet brațul atunci când lovesc sau nu îl trag înapoi suficient de repede Prin urmare, ar trebui să profitați de o astfel de neglijare pentru a vă apuca de mână pentru o strângere dureroasă sau pentru o smucitură Un alt neajuns al multor practicanți este mișcarea ineptă de la o poziție la alta și, în general, mișcările nepracticate, când de multe ori un luptător nu știe să se retragă suficient de repede, să se deplaseze în lateral, sau invers, să depășească inamicul Analizând lupte de natură sportivă și de antrenament, am ajuns la concluzia că majoritatea luptelor au loc fără nicio tactică Cel mai adesea este doar un set de trucuri - lovituri, blocaje, apucături, aruncări De aici și pretenția, care este complet inacceptabilă într-o situație de luptă reală, când luptătorul are doar secunde pentru tot - recunoaștere, sondare și dezechilibrare a inamicului Deci, cheia victoriei, pe lângă pregătirea fizică, mentală și tehnică, este o capacitate bine dezvoltată de a identifica rapid acele slăbiciuni ale adversarului, care au fost menționate mai sus Odată ce ați făcut acest lucru, trebuie să le folosiți imediat pentru a câștiga Pentru a face acest lucru, trebuie să aveți "teme", adică pachete de tehnici de o mie de ori elaborate care au fost menționate în capitolul și pe care ați reușit să le aduceți la automatism Această abordare, și nu fluturarea necugetă a brațelor și picioarelor, este cea care distinge maestrul de amator Mulți pot obiecta: ce să facă dacă inamicul a zburat ca un tren electric și, strâns într-un colț, bate din toate părțile Îți voi răspunde: un adevărat luptător trebuie să fie pregătit pentru orice și să poată rezista oricărui adversar În cazul în care inamicul te-a încolțit cu adevărat, folosește evadarea la nivelul inferior și atacă în vintre, sau invers, explodează cu o cascadă de lovituri precum "Trei stele pe cer", "Deschide poarta", "Pune două căni pe masă" Totul depinde de pregătirea ta Dacă o persoană este serios angajată în artele marțiale, trebuie să rezolve orice, cele mai neașteptate situații pentru a transpira Amintiți-vă cuvintele lui Sun Tzu "Posibilitatea victoriei stă în inamic; invincibilitatea se află în ea însăși " LUPTA CU DOI SAU MAI MULTI OPONENTELOR În cazul în care doi adversari v-au atacat, trebuie să vă dați seama de gravitatea situației, dar în niciun caz nu trebuie să intrați în panică Există rețete adevărate care, fără îndoială, merită o practică îndelungată și atentă la clasă Așadar, luați în considerare cel mai ușor caz - când doi oameni vă atacă în spațiul liber Neapărat încearcă să te înarmezi cu un fel de mijloace improvizate: o piatră, un băț, o bucată de sticlă spartă etc De asemenea, poți folosi acele articole care sunt aproape întotdeauna cu tine: un pix, creion, umbrelă, o grămadă de chei Este recomandabil, cu ajutorul unei astfel de "arme" să pretinzi că atacă un inamic cu aspect mai slab și să-l lovești pe unul mai puternic și mai periculos, apoi să te ocupi serios de cei slabi Dacă ești neînarmat și spațiul permite, atunci mișcă-te neîncetat, astfel încât să ai doar un adversar mai slab în fața ta, iar pe celălalt în spatele lui Astfel, vei lupta constant doar cu unul dintre adversari În cazul unei lupte cu doi, nu trebuie să complici prea mult tehnica, mai ales cu sărituri, lupte, bălăciți Utilizați cele mai simple, dar bine stabilite tehnici Dacă sunteți blocat într-un colț, o fundătură, o aterizare, un lift, folosiți-vă în mod activ coatele, genunchii, loviți-vă ochii, gâtul și vintre cu degetele De asemenea, se întâmplă să vă întâlniți cu o întreagă gașcă de huligani Atunci șansele tale de a avea de-a face cu ei sunt aproape de zero În acest caz, ar trebui să faceți imediat un pumn și să fugiți, de preferință chiar înainte de a fi înconjurat Sper că aceste reguli simple te vor ajuta să te protejezi pe tine, familia și prietenii în cazul unui atac al intrușilor Deși, sincer, ar trebui să te străduiești să eviți astfel de situații Și numai dacă nu există altă opțiune, acționează din greu și rapid, fără a-ți cruța adversarii Amintiți-vă de proverbul chinezesc: "Dacă pumnul este strâns, inamicul trebuie învins" AUTOMASAJ Pentru orice persoană implicată în artele marțiale, precum și pentru oricine altcineva, masajul este pur și simplu necesar Vă permite să încălziți mușchii, ligamentele și tendoanele înainte de antrenament, să eliberați tensiunea după acesta și, de asemenea, în mod constant menține corpul pregătit pentru muncă, stres și protejează împotriva rănilor, efortului excesiv și bolilor În această carte, vom atinge doar cele mai importante și în același timp cele mai simple tipuri de automasaj, care este folosit de practicanții de wushu Automasajul ar trebui să înceapă dimineața, la scurt timp după trezire Acest tip de masaj are scopul de a pregăti corpul pentru ziua următoare și are un efect de vindecare uriaș În ea, obiectele de influență sunt atât puncte individuale, cât și zone întregi În acest caz, se folosesc tehnici de masaj precum presare, bătut, frecare, rulare Masajul se efectuează cu mâinile curate, uscate și calde Toate exercițiile trebuie efectuate într-o secvență strictă Patinaj cu apăsarea punctului i-feng (Fig ), care se află în adâncitura din spatele bazei lobului urechii, între procesul mastoid și ramura ascendentă a maxilarului inferior Apăsarea cu rulare simultană se face cu tampoanele degetelor mari de ori Ciupirea urechilor Se efectuează cu degetele mari și arătătoare în timp ce inhalați antitragus și expirați de-a lungul tragusului de ori Frecarea mușchilor gâtului Se face in fata, lateral si spate cu ambele maini cu o usoara ciupire si presiune in jos Netezirea părului Se efectuează cu degetele mâinii drepte prin păr de la frunte până la spatele capului fără presiune puternică de ori Frecarea palmelor frunții de la centru spre tâmple de ori Frecarea sprancenelor si pleoapelor ochilor inchisi cu degetele de la puntea nasului pana la periferie de ori Frecarea obrajii de la nas la maxilarul inferior cu ajutorul palmelor de ori Masează vârful nasului cu palma dreaptă frecând în sensul acelor de ceasornic de ori Masați gura închisă cu palma în sensul acelor de ceasornic de ori Frecarea barbiei (optional) Ciupirea si scuturarea usoara a muschilor trapezi cu degetele Apoi, treceți la masajul trunchiului Așezați palma dreaptă pe partea stângă a pieptului, acoperiți-o cu palma stângă și frecați ambele palme în sensul acelor de ceasornic pe această parte a pieptului de ori Același pe partea dreaptă a pieptului La fel, dar în sens invers acelor de ceasornic în zona ficatului Același în sensul acelor de ceasornic în zona abdominală Acesta este urmat de un masaj al mâinilor Scuturarea, frecarea si ciupirea usoara a muschilor umerilor si antebratelor Rotiți punctul si-men cu degetul (Fig ), care se află la cun deasupra pliului încheieturii mâinii ( cun - , - , cm) Frecarea palmelor, scuturarea si ciupirea degetelor Ultima etapă a acestui masaj este impactul asupra picioarelor Agitarea, frecarea si ciupirea muschilor coapsei Frecarea, slăbirea și scuturarea genunchiului, ciupirea cu degetele și tragerea tendoanelor de la ischio-coarda Apăsând pe punctul zusanli cu degetul arătător Punctul zusanli este situat la cun sub genunchi, la cun de marginea anterioară a tibiei pe exteriorul piciorului Alergați de de ori (Fig ) Apăsând în același mod pe punctul yanglin-quan, care se află pe partea exterioară a piciorului inferior, în adâncitura de sub capul fibulei (Fig ) de de ori Frecarea, scuturarea, baterea si ciupirea muschilor gambei Ciupirea și tragerea tendonului lui Ahile Frecarea, strângerea și scuturarea piciorului, ciupirea tendoanelor degetelor de la picioare, scuturarea și frecarea degetelor Frecarea tălpii cu pumnul În plus, ar trebui să efectuați următoarele exerciții: Frecarea pliurilor perineului cu palmele Frecarea spatelui cu pumnii până când apare căldura În condiții de suprasolicitare fizică severă, este extrem de necesar să se efectueze constant un masaj special, care are ca scop refacerea mușchilor, ligamentelor și organelor interne Cel mai important este masajul picioarelor, intrucat acestia primesc sarcina principala in antrenament, precum si un masaj pentru refacere psihica MASAJUL PENTRU RECUPERAREA PICIOARELOR se face cel mai bine seara timp de trei zile cu o pauza de trei zile Acest masaj curăță canalele energetice, reglează circulația sângelui în extremitățile inferioare, are un efect benefic asupra articulațiilor, întărește mușchii și previne apariția bolilor picioarelor Rularea în combinație cu apăsarea punctelor yanglinquan și zusanli menționate mai sus cu degetele arătător de de ori Atingerea cu degetele mijlocii pe punctul fengshi, care se află pe suprafața exterioară a coapsei În poziție în picioare, cu brațele coborâte îndreptate, degetul mijlociu al mâinii va îndrepta către acest punct (Fig ) de ori Ciupirea punctului chengshan, care este situat în centrul suprafeței posterioare a piciorului inferior, în mijlocul liniei trase de la marginea superioară a calcaneului până la centrul fosei poplitee (Fig ) de ori Apăsând pe punctul kunlun, care este situat în cavitatea de deasupra calcaneului, la , cun înapoi de glezna exterioară, la locul pulsației (Fig ) de de ori Tragerea succesivă a tuturor articulațiilor cu scuturare, slăbire cu palmele, rulare și frecare Mângâiere ușoară generală a suprafeței picioarelor MASAJUL PENTRU RECUPERARE MENTALA se face cel mai bine seara, timp de trei zile la rand, cu pauze de cinci zile Rotire lentă cu degetul arătător sau mijlociu al mâinii punctului baihui, care este situat în vârful capului, în punctul de intersecție a liniei care leagă vârfurile urechilor îndoite în unghi drept față de cap de la linia de mijloc a capului (fig ) de de ori Atingerea punctului shengmen, situat în cavitatea de la marginea flexorului ulnar al mâinii, la , cun în sus de pliul radiocarpian (Fig ) de ori Atingerea punctului dazhui situat în depresiunea dintre apofizele spinoase ale vertebrelor a șaptea și a opta cervicale Cu capul înclinat înainte, simțiți cu degetele cele două procese spinoase cele mai proeminente ale vertebrelor gâtului Între ele se află punctul dazhui (Fig ) de ori Atingerea punctului zusanli menționat mai sus de ori Loviți mușchii gâtului de sus în jos cu palmele de ori În plus, întregul corp trebuie tratat cu un băț mic, dar greu pentru întărirea corsetului muscular Este important să vă amintiți să creșteți încet puterea loviturilor și durata lor și, de asemenea, să evitați loviturile la inimă și rinichi Atenție la articulații și oase În general, cursul de umplutură corporală ar trebui să dureze cel puțin ani pentru a obține un rezultat semnificativ CONCLUZIE Nu există miracole în lumea wushu Când vedem călugări bătrâni stăpânindu-și corpul în mod virtuos, sau maeștri de karate care sparg bolovani uriași cu marginea palmelor, sau artiști de circ chinezi fluturând ca fluturi, atunci toate acestea ni se par atât de ușoare și frumoase încât nici nu ne gândim la ce anume pretul este atins La urma urmei, fiecare dintre acești maeștri făcea zilnic o muncă grozavă, grea, uneori insuportabil de grea Nu există miracole Se pare că toți cei care vor să se alăture culturii militare a Răsăritului, cu un efort de voință și multă sârguință, vor putea găsi în cele din urmă o comoară neprețuită - o minte sănătoasă și un corp puternic Căci ei sunt cei care ajută o persoană să rămână o persoană, fac posibilă evadarea pentru un timp în lumea frumuseții din stresul fizic și emoțional al vieții moderne într-o civilizație tehnotronică Desigur, nu se poate obține o mare pricepere studiind fără un profesor bun Dar dacă ai reușit să-ți organizezi singur cunoștințele, mergând încet, dar persistent pe calea artelor marțiale, vei găsi bucuria contactului cu marea armonie a sufletului și trupului, bucuria cunoașterii de sine și o viziune subtilă asupra lumii Conţinut Nota autorului ISTORIA ORIGINEI ŞI DEZVOLTĂRII SCOALA MIZUN-QUAN CERINȚE GENERALE DE PERFORMANȚĂ MIZZUN-QUAN EXERCIȚII DE RESPIRAȚIE EXERCIȚII DE ECHILIBRĂ ȘI ÎNDARIREA APARATORULUI VESTIBULAR ÎNCĂLZIRE ȘI EXERCIȚII DE DEZVOLTARE Exerciții de încălzire Exerciții fizice de dezvoltare și generale Exerciții pentru dezvoltarea mâinilor Exerciții pentru dezvoltarea picioarelor Exerciții pentru dezvoltarea forței Exerciții pentru dezvoltarea vitezei și a reacției TEHNICA SCOALA DE BAZA MIZUN-QUAN Tehnica mâinii Perforare Lovituri cu palmele Loviri de cot Blocare Protecție rectilinie Protecția volantului Protecția de deviere ELABORAREA TEHNICII DE BAZĂ DESPRE ANTRENORI ANTRENARE TAO Tao "Fenixul roșu se uită la Soare" Tao "Tigrul împinge prin desișurile de bambus" Tao "Doi tigri se luptă lângă stâncă" Tao Complexul "de-a rostogolire" Utilizarea în luptă a principalelor elemente ale taolu Posesia stâlpului DE SCOALA MIZUN-CHUAN de forme majore de săritură cu stâlp Poziții de luptă cu un stâlp Metode de protecție împotriva tăierii cu un contraatac Metode de protecție împotriva ridicării loveşte cu un contraatac Metode de protecție la rupere cu un contraatac Pătrunderea în nivelul superior Pătrunderea la nivelul mijlociu Metode anti-undă cu un contraatac Metode de protecție împotriva măturarii cu contraatac Măturarea la nivelul superior Măturarea la nivelul mijlociu Măturarea la nivelul inferior Metode de protecție împotriva tăierii pi lovește cu un contraatac Metode de apărare împotriva apucării cu un contraatac Prinderea cu picioarele Prinderea la nivelul superior Metode de protecție împotriva șocului by-pass cu un contraatac În cap și nivelul mediu Spre nivelul inferior Metode de protecție împotriva unei injecții cu contraatac Până la nivelul superior La Intermediar Spre nivelul inferior Metode de protecție împotriva ridicării (liao) urmată de un contraatac Metode de protecție împotriva luării yun urmat de un contraatac Metode anti-coborâre urmată de un contraatac Metode de protecție împotriva ardeiului primitor urmată de un contraatac NUTRIȚIA ȘI STILUL DE VIAȚĂ PRACTICANT DE WUSHU LUPTA ÎN MIZUN-QUAN AUTOMASAJ Concluzie SERIA DE CĂRȚI "COMMANDO" EDITURA "RECOLTA" SUB EDIȚIA GENERALĂ A A E TARASS Publicat: Comando (Formarea, pregătirea, operațiunile forțelor speciale - ); Inteligență proprie (Manual pentru informații secrete); Instruirea cercetașilor (Instruirea de bază a forțelor speciale); Forțele Speciale Subacvatice (Echipamentul, pregătirea și operațiunile înotătorilor de luptă); Bodyguard (Ghid practic); Mic război (Organizarea și tactica operațiunilor de luptă ale unităților mici); Supraviețuire prin metode CAC (Ghid practic); Secretele războiului psihologic (Ghid practic); Din ce trag în CSI (Directorul de arme de calibru mic); Terorismul şi teroriştii (Carte de referinţă istorică); Terorismul contemporan (analiza principală) * * * În cazul comenzilor pentru achiziționarea de cărți publicate prin ramburs prin poștă, vă rugăm să contactați: "A ST - CĂRȚI PRIN POșTA", căsuța poștală- , MOSCOVA, tel ( ) - - SERIA DE ARTE MARTIALE EDITURA "RECOLTA" SUB EDIȚIA GENERALĂ A A E TARASS Publicat: Arte marțiale: Manual enciclopedic ( pag ), Shadow Warriors: Ninja and Ninjutsu ( pp ), Chinese Fist ( pp ), Stilul uraganului wushu: Piguaquan ( p ), Fighting Machine: A Guide to Self-Defense ( p ), The Art of Jujutsu: Fukuri-ryu School Techniques ( p ), The Way of the Invisible: The True Story of Nin Jutsu ( pp ), French Savate Boxing: History and Technique ( pp ), History of Combat Swordsmanship ( pp ), Wushu Fighting Technique ( pp ), ), Iron Warrior: tehnica de luptă a qigong-ului dur ( p ), Luptă corp la corp SMERSH ( p ), Antrenori în arte marțiale ( p ), Tehnici de scrimă de luptă ( p ), Claws of the Invisibles: Genuine Ninja Weapons and Gear ( pp ), Fist of the Hong Family: Fundamentals of Hungar Wushu ( pp ), Art of the Lost Track: Wushu Mizongquan ( pp ), * * * Pentru comenzile ramburs la livrare pentru cărțile publicate, vă rugăm să contactați: AST - "Cărți prin poștă" PO box , Moscova, Telefon pentru informații: ( ) - - Ediția de agrement SHINYAEV SERGEY NIKOLAEVICH ARTA PUREI PIERDUTE A LUI WUSHU MIZONG QUAN Aspect computer L V Nikulina Responsabil pentru problema Yu G Khatskevich Semnat pentru publicare din transparențe gata făcute la mai Format X V Conv cuptor l , Imprimare offset Hârtie de tipar Tiraj de exemplare Ordinul Harvest LLC Licenta LV Nr din , Minsk, st Ya Kolas, - SRL "Editura AST" ID licență nr din Ordinul Bannerului Roșu al Poligrafului Muncii PPP le I Kolas , Minsk, str Roșu, ARTE MARTIALE ' : ' і ,т • I ѵ г'іД '' ' \\ m? enye clan, ' D LL^'f'YGkk T? GTL\' ■!•"!'; '= ? ■■■ ■ ■ ? ' -i E ftĂaSW?n U; s:h ■-'! GSZHU S T UL: 'DKhj!' Y g b ,;L ѵ U IVіGTa ' i • •■ : ■ ■-' KNOCK ISBN - - - * 